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«دوور نییه و دەشێت حهزنان له شتیصک نهبنت و 


خوا بیکات به مایه‌ی خیروبیری زؤر و بیسنوور» 
سوره‌تی النساء )۱٩(‏ 


¥ 
دره‌ختی فشاره کان! ی او ام یام Wairoa‏ 
پیشه‌کی تا و که واه و سک از AY cai‏ 
هیلکاریی به‌کارهێنان ORES as‏ 
امانج oe a‏ کوک NO setae ces ascot Mating‏ 
بو کن نووسراوه؟ tena‏ که و شا هه ی ی وه O‏ 
پیکهاته و ی یه یی و eget Sana av‏ و NSA a atau aches eee‏ ۱۵ 
چونییه‌تبی به کارهینان هو tae‏ موه ینوی لت یی ودب وی ۱۱۷ 
دانانی پلانی 39,555,535 فشاره‌کان VSN AES‏ 
زاراوه‌کان gia‏ اش ی ای AS‏ یت NA‏ 
به‌شی یه که‌م: تیگه‌یشتن له فشاری ده‌روونی وه وی ی همم ala‏ ارت ::: NG‏ 
تبگه‌یشتنمان بو فشار هی و وم وی اما و ما او او وی وم GV.‏ 
یه که‌م: duly‏ و داتاکان له‌سه‌ر فشاری ده‌روونی ی TE‏ 
فشاری ده‌روونی چییه؟ و( 
جوره‌کانی فشار مهف ی بو ی مه وت ای هم )وت وی ماما ای من FO‏ 
زه‌بری ده‌روونی aOR‏ ماه امه هو اه وب او ون ۱۳4 
جیاوازبی نیوان فشاری ده‌روونی و زه‌بری ده‌روونی و WN saciid scacinsteccinstevaanses‏ 
Sido‏ و کاریگه‌رییه ده‌روونییه کانی هه TTA‏ 
فشاراویترین ولاتانی دونیا! O aS‏ 
داتاکانی فشار SS nee‏ 


NI: eee ada iN Ae Masia iawelnnndaaa nti ته‌ندروستی و فشار‎ 


دووهم: وه‌لامدانه‌وه‌مان بو فشار مه هو وج ی و ما وا و و os‏ 
وه‌لامدانه‌وه‌ی هه‌لچوونی له‌که‌ل نیشانه جه‌سته‌ییه‌کان و زان 
هه‌موو ثه‌و نیشانانه له Say‏ کاتدا؟! و لک 
چۆن تووشی ثه‌و کاردانه‌وه جه‌سته‌یی و ده‌روونییانه ده‌بین؟ Vas‏ 
ستراتیجه کانی خوگونجاندن هه گم ی ی ال اناوت 2٩‏ 
شئوازی چاره‌سه‌ری ALIS‏ وب وا وراه وه ود وم اه وت Oo‏ 
چیروکیکی خوگونجاندن و OO aies‏ 
شیوازی که‌مکردنه‌وه‌ی هه‌لچوونی WD‏ 
ستراتیجه نه گونجاوه‌کان Ase‏ 
میکانیزمه‌کانی به‌رگری VAs‏ 
میکانیزمه به‌رگرییه کان به‌کار بهێّنین؟ NE Ra‏ 
سیّیهم: کاریگه‌ره‌کان له‌سه‌ر دروستبوونی فشاره‌کان Waits‏ 
ئايەتێک بو چاره‌سه‌ری فشار و کیشه‌کان! Safa a‏ 
a3,‏ ناته‌ندروسته‌کان بو خۆگونجاندن له‌گه‌ل فشاردا: AES‏ 
بەشى 300999 چاره‌سه‌ر و کونتر وی فشاره کان Rae‏ ۱ 
ته‌قاندنه‌وه‌ی خورافیاته‌کان! e‏ رز 
یه‌کهم: کونترولی فشاره‌کان WEES SA‏ 
15,3535 فشاره‌کان بوچی؟ AW ss cuca Paa‏ 
کونترولکردن يان نەهێشتن؟ Asas‏ 
سووده‌کانی کۆنترۆڵکرډنی فشاره‌کان SARS‏ ۱۱۸ 
چۆن کونترولی فشار ده کرێت؟ WY e ESASA‏ 
سی قوناغ بو کونترولی فشاره‌کان یی NEYSE‏ 
که‌شتی پاس! کی ینش سر کف تب توا ایو اگم نو و توش تا NEY‏ 
دووەم: گوّرانکاری STOR Ae inion‏ 
Sal,‏ تایبهت بو گورانکاری AAR‏ 3۳۵ 


هه‌شت lady‏ بو ثه‌نجامدانی گوّرانکارییه‌کی سه‌رکه‌وتوو! رین :۵ WE‏ 


په‌یوه‌ندیی نیوان 1 قوناغه‌که‌ی گوّرانکاری و A‏ بنه‌ماکه‌ی گوّرانکاری! ۱۳۹ 
فێّر به خوّت په‌سه‌ند بکه‌یت! Nise‏ 
سیّیهم: قوناغه‌کانی کونترولکردنی فشاری دەروونى EES‏ 
هه‌نگاوی يەكەم: تێگه‌یشتن له بیرکردنه‌وه و کاریگه‌رییه که‌ی: N AS‏ 


هه‌نگاوی دووهم: دیاریکردن و دوزینه‌وه‌ی تیروانینه هه‌له و نه‌گونجاوه‌کان: .. ۱۵۱ 


هه‌نگاوی سیّیه‌م: گورینی بیرکردنه‌وه نه‌گونجاوه‌کان بو بیرکردنه‌وه‌ی واقیعی ۱۵۵ 


هه‌نگاوی چواره‌م: گه‌شه بده به بیرکردنه‌وه واقیعییه‌کان یت VOA‏ 
قوناغی سیّیه‌م: چاره‌سه‌ری وه‌لامه‌کانمان بو فشار هی ام و نز ۱۳۱۸۰ 
مودیّلی ستلایه‌ نی بو کونترولی فشار له‌ناو دامه‌زراوه‌دا! و NY‏ 
به‌شی سبّیهم: هه‌نگاوه‌کانی کونتروّلکردنی فشاره‌کان tans‏ ی او ی WAR‏ 
وه‌ستاندنی بیرکردنه‌وه نه‌ویستراوه‌کان NVA ORGS‏ 
بو ثه‌نجامدانی چالاکییه‌کان, تکایه ره‌چاوی pad‏ خالانه بکه: ون ۱۷۵ 
راهینانی (0: تۆ له Ge‏ قوناغیکدایت؟ ی و WV‏ 
راهینانی (؟): پیوانه‌ی نیشانه‌کانی فشار ۸ 
راهینانی (۴): )5053 فشاره‌کانت؟ ای ای مه وت We‏ 
راهینانی (۶): توماری فشاره‌کانت SRDS‏ ۱۹۷ 
راهینانی(۵): فشارهینه‌ره سه‌ره کییه‌کانی GL}‏ و گورینیان acacia‏ ؟ ۳2 
راهینانی (0): چۆن yu‏ ده که‌یته‌وه؟ taken‏ ی مه مت و ۲3 
راهینانی (۷): کام بیرکردنه‌وه‌یه هیی توّیه؟ Aer‏ 
راهینانی (۸): دیاریکردنی بیرکردنه‌وه‌کان a‏ 
ڕاهێنانی :)٩(‏ بیرکردنه‌وه كەت هه لسه‌نگینه! WS‏ 
راهینانی (۱۰): گورینی بیرکردنه‌وه‌کانمان se Os‏ ۳۳۵ 
ڕاهێنانی (۱): فریاکه‌وتنی خیرا! O IS SARA‏ 
راهینانی )8 یاریی کونترولی فشار ی کی E‏ 
به‌ثاگایی ته‌واو TEN ics: (Mindfulness)‏ 


به‌شی چوار: نه خوشییه ده‌روونییه‌کانی پاش فشار و وه‌لامی پرسیاره‌کان TEV ccittiest‏ 


یه که‌م: نه خوشییه کانی پاش فشار و زه‌بر: TENS‏ 
که‌یسیک له باره‌ی له‌بیرچوونه‌وه‌ی پاش زه‌بر TO‏ 
نەخۆشيى گونجان! yy‏ 
کاریگه‌رییه ده‌روونکومه لایه‌تییه‌کانی هێّرشی کیمییایی له‌سه‌ر خیزان و خزمانی 
قوربانییان POR iver cee an es va eartoss maleate naa‏ 
نه.خوشیی فشاری پاش زه‌بر o‏ واه هی ها یوم هی ویو PW‏ 
کۆنیشانه‌ی دلی شکاو؟ Nein‏ 
دووهم: وه‌لامی پرسیاره‌کان سه‌باره‌ت به فشاری ده‌روونی یو ند VY‏ 

من سوپاسکراوم و نه‌وان جنیو به زه‌مکراو ده‌ده‌ن! N SSE‏ 
کۆتايى! RSS RASA‏ وی رس ی مرو تیا ی econ‏ تیب ویس tea‏ ۱۳۶۲ 
سه‌رجاوه کان EE‏ 


\. 


دره‌ختی فشاره‌کان! 


که‌ستک ده‌گیریِتهوه, ده لیت پیویستم به امیرک بوو, چوومه 
لای دارتاشتیک هه‌تا بومی دروست بکات. چوومه ژووره‌وه و داوام 
لئ کرد که تامیره‌کهم بو Sle‏ بکات. کاتیک مه‌وعیدی وه‌رگرتنه‌وه‌ی 
تامیره‌که هات» چووم هه‌تا تامیره‌که وەر بگرمه‌وه, به‌لام دارتاشه‌که 
وتی ثیشی Sas‏ سه‌عاتی ماوه, ya Sai‏ چاوه‌روان بکه‌یت. تیستا بت 
ته‌واو ده‌کهم و 09diw‏ 

ئە لیت کاتیک دانیشتم» له‌ناکاو stab‏ مشاره کاره‌بایبه‌که‌ی شکاء 
ناچار بوو که به مشاره ده‌ستییه‌که کاره‌که‌ی بکات» پاش که‌میک 
قاتی دووه‌می 945 بینایه‌ی دارتاشه‌که‌ی تیدا بوو گری گرت و هه‌موو 
مه‌ژغولی کوژاندنهوه‌ی ناگره‌که بووین, ناگره‌که کوژایه‌وه. ڕۆژ به‌رهو 
دره‌نگی ده‌چوو, دارتاشه‌که خەم و بیتاقه‌تییه‌کی زقر لەسەر روخساری 
ده‌بینراء دار بوو )5555 ناخوشی هه‌بوو» دوکانه‌که‌ش به هوی AR‏ 
سووتان و دووکه‌له‌وه شوینی 0945 نه‌مابوو که کاری تیدا بکات! هه‌ولی 
دا کاره‌که‌ی من ته‌واو بکات» به‌لام کاتیک هه‌ستم کرد دره‌نگه و 
لەبەر من ماوه‌ته‌وه. pw‏ وت وازی لن AQ)‏ روژتکی تر دیمه‌وه بوی. 
ثه‌ویش داوای لیبوردنی کرد و په‌یمانی دا به‌یانی کاره‌که ته‌واو بکات. 

کاتیک ویستم برومه‌وه, وتم› «بۆ له‌گه‌ل من نایه‌یته‌وه بتگه‌یه‌نمه 


ماله‌وه. من سهیارهم پنیه». به‌یه‌کهوه رویشتینه‌وه» به روخساریه‌وه 


۷ 


9 د. چه‌عفه‌ر عومهر 


دیار بوو که چه‌ند بێزاره! کاتیک گه‌یشتینه ماڵهوە. دارتاشه‌که وتی؛ 


«ده‌بیت دابه‌زیت و چایه‌ک بخویت پاشان برویته‌وه». منیش لەسەر 
شه‌قامه‌که سه‌یاره‌که‌م راگرت و له‌گه‌لی دابه‌زیم. کاتیک به‌یه‌کهوه 
90)44 مالیان ده‌رژیشتین. له بەردەم ده‌رگای مالیان دره‌ختیک £9934 
دارتاشهکه چه‌ن د جاریک ده‌ستی هێنا به لقه‌کانی دره‌خته‌که‌دا و 
پاشان له ده‌رگای ماله‌وه‌ی داء کاتیک خیزانی ده‌رگاکه‌ی کرده‌وه, پیاوه 
دارتاشه‌که بوو به که‌سیکی ترا به روخساریکی کراوه‌وه سلاوی له 
خیزانی کرد و ماچیکی کرد و چووه ژووره‌وه! نه‌ثه‌وت نهو پیاوه‌ی 
پیش چچه‌ند چرکه‌یه‌ک لهمه‌وبه‌ره, له ماله‌وه به روخسارتکی گه‌شاوه 
و ده‌روونیکی تارامه‌وه هه‌لسوکه‌وتی ده‌کرد له‌گه‌ل منداله‌کان و AIRS‏ 
و منیش! هیچ کاریگه‌رییه‌کی کیشه‌کانی 945 روژه‌ی پیوه ديار نه‌بوو. 

Pip? چاکه‌مان خوارده‌وه, داوام لن کرد موّله‌تم بدات‎ SIS 
پوتومبیله‌که‎ GY ریگاوه که بهره‌و‎ ord. هاته ده‌ره‌وه.‎ pasa 
ده‌رژیشتین» سه‌رسوورمانی خَوّم له هه‌لسوکه‌وتی له ماله‌وه دەر بری‎ 
به لقه‌کانی نه‌و‎ Lito و پرسیارم لن کرد 0945 چی بوو که ده‌ستت‎ 
دره‌خته‌ی بەردەم ماله‌وه؟ دارتاشه‌که وتی: »0945 دره‌ختی فشاره‌کانمه»‎ 
هه‌موو 945 ناخوشییانه‌ی هه‌مه به‎ 109d 05 A509 کاتیک له کار‎ 
لقه‌کانی ثه‌و دره‌خته‌وه هه‌لیان ده‌واسم و نایانبه‌مه ماله‌وه.» خیزان و‎ 
به کیشه‌کانی سەر کارا‎ dS منداله‌کانم ببزار‎ 


نهمه ترایصی بنه‌ماصانی کونترولی فشاره! 


Sauk 
“¢ 


GLE‏ و هه‌ولی مروف لەسەر زه‌وی بق GLS‏ به «به‌خته‌وه‌ری» 
و دوور له کیشه و گرفته‌کان» هه‌موو بق ثه‌وه ههول دەدەن که 
ده‌روونیکی تاسووده و تارامیان هه‌بیت و له خەم و دله‌راوکی 
ببه‌دوور بن. چی له‌وه گرنگتره که لەم ژیانه‌دا به‌خته‌وهر بژیت؟ 
چیِز له ژیان و خوشییه‌کانی وه‌ر بگریت! که‌متریین ناثارامی و 
ناخوشیت هه‌بیت! LU‏ شتیکی زیاتر له‌وه‌مان ده‌ویت لەم ژیانه‌دا؟ 
بنگومان نه‌خیرا! 

ئەم CS‏ باس له بابه‌تیک ده‌کات که لەگەل ناثارامی و دله‌راوکی 
و خه‌موکیدا به‌یه‌که‌وه دێن» «فشاری ده‌روونی». ثه‌و شته‌ی که 
هه‌موو سکالامان هه‌یه له باره‌یه‌وه؛ بابه‌تیکه له هه‌موو کات و 
هه‌موو شوینیک ناماده‌یه» JES‏ بووه به ژیانمان. په‌یوه‌سته به 
چه‌مکی «سه‌رکه‌وتن»هوه» که ناوات و تومندی مروفه‌کانه. 

چاره‌سهر و کزنترولکردنی فشاره‌کان پنویستییه نهک زیاده. 
داوکارییه نهک پنشنیاز. واقیعییه نهک خهیال» هه‌ولدانه Sas‏ 
ئاواتخواستن. سهرکه‌وتنه نەک شکست. به‌هیزییه نەک لاوازی. 
گنه گنا شک فس ووی SS danse‏ وفستان: iia ga‏ 
نەک نه‌خوشی.. 

هه‌ولدان بق کونترولکردنی فشاره‌کان ئومټدی زوریکه له 
مروفه‌کان» هه‌ولدان بۆی و تاقیکردنهوه‌ی ریگاکان. کرده‌یه‌کی 


رز 


§ د. جه‌عفه‌ر عومەر 


به‌رده‌وامی تاکه‌کانی کومه‌لگه‌ی مرزفاییه‌تییه به دریژایی میژووی 
بوونی مرۆف کاتیک قابیل هابیلی برای کوشت., تووشی فشاریکی 
ده‌روونیی توند بوو! لهو ڕۆژەوە Lida‏ ئەمرق مرژفه‌کان لەگەل 
فشاره‌کان ژیان ده‌کهن. فشاره به‌رده‌وام و کورتخایه‌نه‌کان؛ 
فشاره ناوه‌کی و دهره‌کییه‌کان. فشاره کومهلایه‌تی و خیزانییه‌کان, 
فشاره‌کانی شوینی کار و گورانکارییه‌کان... جا چی هه‌یه لەم ژیانه‌دا 
فشارمان تووش نه‌کات؟ کوی tude‏ فشاری لى نەبټت؟ 

ئەم کتیبه‌ی به‌رده‌ستت بق تیه هه‌تا فشاره‌کانت کونترول 
بکه‌یت و کاریگه‌رییه نه‌رینی و به‌هیزه‌کانی كەم بکه‌یته‌وه. هاورنیه‌کی 
ریکه‌یه Les‏ چیتر کیشه‌کان و فشاره‌کان ژیانت تیک نەدەن. 
رینماییکه‌ریکه بق مامه‌له‌کردن له کاتی بوونی فشارداء ریبه‌رتکه 
به‌رهو ده‌روونتاسووده‌یی... له خویندنهوه‌ی زانیاری وهر ده‌گریت 
و به جنبه‌جیکردنی بنه‌ماکانی ده‌تکاته که‌سیک که که‌متر فشاره‌کان 
له‌سهرت کاریگهر بن... سوپاس بق به‌خشینی کاتی خۆت به خۆت 
و به نووسهر! 

کتیبه‌که له Sis ju‏ تایبه‌تی فشاراویدا نووسراوه! له سه‌رده‌می 
بلاوبوونهوه‌ی نه‌خوشیی کورونا (کوفید ۱٩‏ کاتیک خه‌لکی 
کوردستان له که‌ره‌نتینه‌دا بوون, له وه‌رزیکی پر له جوانیی وه‌کوو 
به‌هاردا هه‌موو له مال مانه‌وه و نه‌چوونه ده‌ره‌وه بق گه‌شت و 
سهیران» واته هەم ترسی تووشبوون و ناره‌حه‌تیی مانه‌وه له 
JLo‏ و بیبه‌شبوون له خقشییه‌کان به‌یه‌ک‌وه GS‏ بوونه‌وه. پلانی 
نووسین و سهرچاوه‌کانی نووسین ثاماده کرایوون و له ماوه‌ی 
ئهو چل روژه‌ی که‌ره‌نتینه‌دا ئەم کتیبه له‌دایک بوو! له‌به‌ر نه‌وه‌ی 
له‌گه‌ل فشاره‌کان له‌دایک بووه. daly tho gh‏ بتوانیت چاره‌سه‌ری 


هیلکاریی به‌کارهینان 


امانج, 

ثامانجه‌کانی نووسینی ثه‌م کتیبه زورن, به‌لام ثامانجی سهره‌کیی 
بریتییه له «زیادکردنی سه‌رچاوه‌کانی تاک بق خوگونجاندن لەگەل 
فشار و که‌مکردنهوه‌ی کاریگه‌رییه‌کانی.» بهو ثاراسته‌یه‌ش داریژراوه 
و نووسراوه هه‌تا زورترین یارمه‌تیی تاک بدات بق که‌مکردنه‌وه‌ی 
فشاره‌کان و لاوازکردنی dy AQIS‏ نه‌رینییه‌کانی. 

بو کی نووسراوه؟ 

هه‌موو مرژقیکی پنگه‌یشتوو سوود له کتیبه‌که وهر ده‌گریت و بق 
خه‌لکی به‌گشتی نووسراوه نەک ته‌نها بق تویژیکی تایبه‌ت, هه‌موو 
خاوه‌ن پيشه و پسپورییه‌ک پیویستیه‌تی» خوینده‌وار و نه‌خوینده‌وار» 
هه‌رکه‌سیک که که‌یشتوته ته‌مه‌نی پیگه‌یشتوویی و قوناغی 
نه‌وجه‌وانیی تنپه‌راندووه! مندالان و نه‌وجه‌وانان ناتوانن سوود لهم 
کتێبه yoy‏ بگرن چوونکه ثه‌وان خاوه‌نی توانا و لیهاتوویی جیاوازن 


و پتویسته به شیوازی تر بیان بنووسریت و رننمایی بکرین! 


پیکهاته, 


کتیبه‌که له چوار به‌شی سهره‌کی Sir‏ هاتووه ads‏ شیوه‌یه: 
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بەشى يەكەم: باسی فشاری ددروونی کراوه به‌گشتی» له SII)‏ 
کاردانه‌وه‌کانمان و کاریگهره‌کان لەسەر دروستبوونی فشاره‌کان» 
fasts‏ اشنا aes‏ به جوره‌کانی فشار. Glas‏ چه‌سته‌یی و 
ده‌روونییه‌کانی lid‏ ۱۹ سترأتیجی خو‌گونجاندنی دروست! ۸ 
ستراتیجی نادروستی خو‌گونجاندن, لەگەل ۱۸ میکانیزمی به‌رگری! 
هه‌روه‌ها ۸ هوکاری کاریگهر لەسەر فشاره‌کان باس کراون. 

بەشى دو وه م: باسی was je‏ چاره‌سه‌ری فشاره‌کان کراوه 
به شیوه‌یه‌کی تبزری! لەم بەشەدا به سووده‌کان و ریگاکانی 
کونترولی فشاره‌کان ثاشنا ده‌بیت. 1 قوناغی گورانکاری و ۸ بنه‌ما 
بو گورانکاری باس کراون, پاشان باسی سى قوناغی چاره‌سه‌ری 
فشاره‌کان کراوه؛ چون فشاره‌کان کهم بکه‌ینهوه. بیرکردنه‌وه‌ی 
نادروست بگورین, لەگەل رینمایی کرداری بق که‌مکردنهوه‌ی 
نیشانه‌کان و Sen SIS‏ فشار. هه‌روه‌ها باسی کاریگه‌ریی 
بیرکردنه‌وه‌کان و ۱۰ تیکچوونی هزری کراوه. 

به‌شی سئیهم: به‌شی کرداریی کتیبه‌که‌یه و له ۱۲ راهینان پیک 
هاتووه له‌سهر بنه‌مایه‌کی ریزبه‌ندی» Lida‏ لهو ریگه‌یه‌وه بتوانیت 
و ثه‌نجامدانه و دەبێت خوت چالاکییه‌کان plaids‏ بده‌یت. 

به‌شی چوارهم: له‌سهر شیوازی پرسیار و وهلام باسی دوو 
بابەت کراوه! یه‌کهم نه‌خوشییه ده‌روونییه‌کان. که به هۆی فشار 
يان زه‌بری ده‌روونییه‌وه تووشی مروف ده‌بن باس ONS‏ 
وهلامی 945 پرسیاره‌ت ده‌ست ده‌که‌ونت که Lud‏ «دلی شکاو 
هه‌یه؟» دووه‌میش بریتییه له وهلامی چه‌ند پرسیاریکی دووباره 
لەسەر فشاری ده‌روونی. له‌وانه‌یه لەم به‌شه‌دا وه‌لامی زوربه‌ی 


Nous 94S پرسیاره‌کانت ذھست‎ 
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جزنییه‌تیی به‌کارهینان: 

باشترین شیواز ثه‌وه‌یه که وه‌کوو هه‌موو کتیبیکی تر له 
پزشه‌کییه‌وه به پیزبه‌ندی بخویندریتهوه» سهره‌تا له به‌شی يەكەم 
و دووهم به‌باشی تیبگه‌یت. پاشان بچیته سەر به‌شی سییهم. ثه‌گهر 
پتویستی کرد side‏ جاریک به‌شی PASO‏ و دووهم بخوینه‌وه» 
چوونکه ثه‌وانه بنه‌مای سهره‌کین بق کتیِبه‌که و به‌شه کردارییه‌که‌ی. 
به‌شی چوارهم زور سوودبه‌خشه هه‌تا بزانیت LG‏ فشاره‌کان 
تووشی نه‌خوشی و گرفتیان کردوویت يان وهلامی پرسیارتکت 
ده‌ست بکه‌ویت که له به‌شه‌کانی تردا ده‌ستت نه‌که‌وتووه. 

بهلام بق که‌سیک که بیه‌ویّت به‌خیرایی سوود له کتیبه‌که وهر 
بکریّت و نه‌یه‌ویت هه‌مووی بخوینیته‌وه. نه‌وه ده‌توانیت راسته‌وخق 
بچیته سەر به‌شی سییه‌م و رأهیتانه‌کان ثه‌نجام بدات, له هه‌رشوینیک 
پنویستی کرد ده‌توانیت بگه‌ریتهوه بق به‌شه‌کانی تر, بهو شیوه‌یه‌ی 
که له به‌شه‌که‌دا تاماژه‌ی بق کراوه. 

له هه‌ردوو باره‌که‌داء گرنگه که به‌شی سییه‌م چه‌ند جاریک 
ثه‌نجام بده‌یت له ماوه‌ی سالی یه‌که‌می کونترولی فشاره‌کاندا, هه‌تا 
فیری کونترولی فشاره‌کان ببیت! 


دانانی پلانی کونترةلکردنی فشاره‌کان, 

دانانی پلان بق کونترولی فشاره‌کانت Sata‏ له زیادکردنی 
سهرچاوه‌کان! لەبەر نه‌وه پتش ده‌ستکردن به جونندنه وه )4845 
پلانیک دابنی وه‌کوو به‌رنامه‌یه‌ک بق Gs SDS‏ فشاره‌کان 
ده‌توانیت سوود لەم خالانه وەر بگریت بق دارشتنی پلانه‌که‌ت: 
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- ثامانجه‌که‌ت له کونترولکردنی فشاره‌کان بنووسه! 

- کات چه‌نده بق خوت داده‌نییت بق کونترولی فشاره‌کانت؟ 

- ئايا چه‌نده کاتت ده‌ونت بق خونندنه‌وه و جیبه‌جیکردنی ئهم کتیبه. 

- ققناغبه‌ندی بکه بق کزنترولی فشاره‌کان, بق dig ged‏ سه‌ره‌تا خویندنه‌وه‌ی 
کتنبه‌که, ته‌نجامدانی راهینانه‌کانی ناو کتیبه‌که. دووباره نه‌نجامدانه‌وه‌ی 
gt‏ راهینانه‌ی پتویسته» دووباره هه‌لسه‌نگاندنی خوود... 

- سهرچاوه پنویسته‌کان بق کونترولی فشار دیاری بکه؛ پاره. هاوکاریی 
كۆمەلايەتى. خوێندنەوەی زياتر.. 


زاراوه‌کان, 
له کتیبه‌که‌دا ههول دراوه که وشه‌ی کوردی به‌کار بهټنرټت بق 
زوربه‌ی زاراوه‌کان. بهلام aly‏ خوینه‌ر تووشی گرفت ببیت SIS‏ 
رووبه‌رووی چه‌ند زاراوه‌یه‌ک ده‌بیته‌وه. هه‌رچه‌نده له‌ناو نووسینهکه‌شدا 
هه‌ندیک روون کراونه‌ته‌وه. بهلام لیره‌دا چه‌ند زاراوه‌یه‌کی زوربه‌کارهاتوو 
داده‌نتین, ئەگەر بینیتان» ثه‌وه مه‌به‌سته‌که‌ی بهو شئوهیه‌یه که لنره دانراوه: 
yale =‏ اوکی: مه‌بهست لێى قه‌له‌قییه (Anxiety)‏ 
- هه‌لچوون: مه‌به‌ست لێى هه‌ستوسوزه, واته عه‌واتیف (Emotions)‏ له 
هه‌ندیک شوینی هم کتیبه‌دا له‌جیاتیی هه‌لچوون» وشه‌ی هه‌ست به‌کار 
هاتووه! 
- خوگونجاندن: مه‌به‌ست لەم ده‌سته‌واژه‌یه به‌رامبه‌ره به هه‌لکردن و 
گونجاندن لەگەل فشاره‌کاندا (Coping)‏ 
- ره‌فتار: لره‌دا مه‌به‌ست له ھەر هه‌لسوکه‌وتیکه که تاک به‌کاری 
ده‌هینیت له رووکاری ده‌ره‌کی بیّت وه‌کوو جووله‌کان يان ناوه‌کی 
بت وه‌کوو هه‌لویستیک Gly‏ خوویه‌کی تایبهت. ily‏ مانایه‌کی فراوانی 


(Behavior) هه‌یه.‎ 


به‌شی يەكەم 


تیکه‌پشتن له فشاری ده‌روونی 


تیگه‌یشتن له فشار و کاریگه‌رییه‌کانی بنه‌مایه‌کی سهره‌کییه 
له کونترولکردنی فشاره ده‌روونییه‌کانمان. لەم به‌شهدا پنناسه‌ی 
فشار و زه‌بری ده‌روونی ده‌که‌ین و جوره‌کانی فشار روون 
دهدکه‌ینهود» کاردانه‌وه‌کان 9 شئوازی خۆگونجاندنمان لەگەل 
فشاره‌کان باس ده‌که‌ین. ئامانج لەم به‌شه تیکه‌يشتنه له فشار 
له سهرجهم لایه‌نه‌کانیه‌وه. چوونکه adh‏ هه‌نگاوه زور پتویسته 
بق تیگه‌یشتن و رزگاربوون له کاریگه‌رییه‌کانی فشاری ده‌روونی. 
Comprehensive Stress Management‏ 


تنکه‌یشتنمان بو فشار 


SSS‏ تووشی رووداویک ده‌بین چوّن فشاره‌کان دروست ده‌بن؟ 

یه‌کیک له تیروانینه دروسته‌کان بو خۆگونجاندن له‌گه‌ل فشار و تبگه‌یشتن 
OLA VJ‏ زانا (لازاروس)هوه دانراوه. لازاروس پټی وایه که فشار له ثه‌نجامی 
ناسینه‌وه و تیگه‌پشتنی تاکه له‌وه‌ی که داواکارییه‌کان (Demand)‏ زفرترن له 
سه‌رچاوه به‌رده‌سته‌کان! له ده‌رثه نجامی ئەم تیگه‌یشتنه‌دا, داواکارییه‌که به 
مه‌ترسی ده‌زانریت ag FL‏ ناء پاشان ته‌وه دیاری ده‌کات که LIE‏ خوگونجاندن 
لەگەڵ ثهم دوخه نوئیه چه‌نده‌ی پیویسته و ده‌بیت OFF‏ ببت. 

خوگونجاندنیش نهو ره‌فتارانه‌ن که ده‌گیرتنه بەر بۆ وه‌لامدانه‌وه‌ی 
کیشه‌که. بو نموونه قوتابییه‌ک تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی قورسی کوتایی هه‌یه و 
هه‌ست به فشار ده‌کات» له وه‌لامی 5 ed‏ کیشهدا ده‌یه‌ویت ریگه‌یه‌ک 
بدوزیتهوه بو خوگونجاندن Ja Sa)‏ فشاره‌که‌دا. جا ثه‌و خوگونجاندنه 
کارکردن بت له‌سهر کیشه‌که بان هه‌لچوونه‌کانی په‌یوه‌ست به 
کیشهکه‌وه. تهو هه‌نگاوانه‌ی ده‌یتیت بو که‌مکردنهوه‌ی فشاره‌که‌ی, 
ثه‌وه پیی ده‌وتریت خوگونجاندن. 

بو نه‌وه‌ی ستراتیجه‌کانی خوّگونجان دن به‌کار بهینیت, پنویسته 
سهره‌تا تیگه‌یشتن (پیزانین) ړوو بدات بو داواکارییه‌ که که رووبه‌روومان 
بوته‌وه. لازاروس باسی سی گروپ له تیگه‌یشتنی کردووه و پیی وایه 
pd‏ سی ناسته‌دا تیده‌په‌رین: 
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- تیگه‌یشتنی یه كە مى :(Primary appraisal)‏ ڕاستەوخۆ کاتیک تووشی 
رووداویک ده‌بیت» تاک بریار ده‌دات که Lb‏ 945 رووداوه چەندێک 
مه‌ترسیی ههیه» هه‌روه‌ها ده‌رئه‌نجامه‌کانی 945 رووداوه چین؟ واته 
یه‌کهم لیکدانه‌وه‌یه بو رووداوه‌که بهو که‌ره‌ستانه‌ی که هه‌ته و 
به‌رده‌ستن و ده‌یانزانیت. 

- تنگه‌یشتنی دووه‌می :(Secondary appraisal)‏ دوای ثه‌وه‌ی تنگه‌یشتنی 
یه‌کهم ړووی دا و ریژه‌ی مه‌ترسیی رووداوه‌که دیاری کراء لیره‌دا تاک 
ده‌بیت بزائنت که ایا سه‌رچاوه‌ی jug‏ هه‌یه بو رووبه‌روونهوه‌ی 
ods‏ کیشه‌یه؟ واته لیکدانه‌وه ده‌کات بو بوونی سه‌رچاوه‌کان و لەسەر 
945 بنه‌مایه‌ش خوگونجاندن دیاری ده‌کریت که چون بیت. 

- دووباره تیگه‌یشتن (Reappraisal)‏ کاتیک ههول درا وه‌لامی 
مه‌ترسییه‌که بدریته‌وه و خوگونجاندنه‌کان کران. يان بو 50945 
بتوانن به‌سهر داواکارییه‌کهدا زال «yo‏ دووباره تیگه‌یشتن ړوو 
ده‌دات بو ثه‌وه‌ی بزانریت ایا خوگونجاندنی تر پیویسته. واته پاش 
ثه‌نجامدانی ستراتیجه‌کانی خۆگونجاندن» دووباره پیاچوونه‌وه ده‌کات 
بو رووداوه‌که که چیی ترت پیویسته؟ ثه‌گه‌ر پیویستی کرد دووباره 
میکانیزمی تر داده‌نیت بو خوگونجاندن. 

هیلکاریی ژماره (۱) بریتبیه له ویّنه‌یه‌کی روونکردنه‌وه سه‌بار‌ت به 

مۆدێلى تبگه‌یشتن GY‏ لازارۆس» سەبارەت به که‌سیک که دهیه‌ویت 

وتار بو گروپنک له خه‌لک بدات. ویّنه‌که روونی ده‌کاته‌وه که چون 

945 سی ناسته‌ی تیگه‌یشتن )99 ده‌دات و GAS‏ کوتاییان پئ دیت! 
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یه‌کهم: پیناسه و داتاکان لەسەر فشاری ده‌روونی 


فشاری ده‌روونی چییه؟ 

زور جار کاتیک باسی نه‌خو‌شییه ده‌روونییه‌کان ده‌کرنت. ناماژه 
بق بوونی هو‌کار ده‌کریت و به‌تایبه‌تیییش 944 فشارانه‌ی ده‌که‌ونه 
سەر مروف. به‌دلنیاییه‌وه هه‌موو جوره فشاریک کاریکه‌ریی لهسهر 
باری ده‌روونیی مروف ده‌بیت. لیره‌وه باس له فشاری ده‌روونی 
ده‌که‌ین به هه‌موو جوره‌کانیه‌وه و سهره‌تاش باس له خودی فشار 
ده‌که‌ین. 

هانس سیلیه «(Hans Selye)‏ يەكەم كەسە له په‌نجاکانی سهده‌ی 
رابوردوو باسی فشاری کردووه و له کتیبه‌که‌یدا به ناوی The Stress)‏ 
dro gid acs (of Life‏ پنناسه‌ی ده‌کات: «وه‌لامدانه‌وه‌ی ناتایبه‌تمه‌ندی 
لاشه‌یه بق ھەر داواکارییه‌ک بق گورانکاری». p45‏ زانایه زیاتر له 
رووه بایژلزجییه‌کوه پتناسه‌ی فشار ده‌کات. هه‌روه‌ها لازاروس 
(Lazarus)‏ پتناسه‌یه‌کی تری هیناوه بق فشار که به بروای ثه‌و فشاری 
ده‌روونی کارلیککردنی سه‌رجهم لایه‌نه‌کان و فاکته‌ره‌کان ده‌گریته‌وه 
وه‌کوو ورووژینهر» وه‌لامدانه‌وه. تیگه‌یشتنمان بق مه‌ترسی» شیوازی 
خو‌گونجاندن. به‌رگرییه ده‌روونییه‌کان و ژینگه‌ی کومه‌لایه‌تی. 

نای ;فشان کار گی انا ees‏ نهر AS ieee‏ متس 
مانای جیاواز به‌کار ده‌هیتریت. به‌گشتی ده‌توانین بلیین بق سی 
Ll,‏ به‌کار دیت: 
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- ورووزژننه‌ره‌که :(Stimulus)‏ واته ثه‌و شته‌ی که بۆته هوی فشاره‌که. 
ده‌توانین به کوردی به فشارهینه‌ر (stressor)‏ بیناسینین. بق نموونه 
Gals‏ به که‌سیک Gules‏ هیچ فشاریکت هه‌بووه Gls‏ هه‌یه؟ 
alos‏ ده‌داته‌وه و ده‌لیت: «به‌لی, به‌یانی تاقیکردنهوهم هه‌یه». 
OL‏ «کیشه‌ی خیزانیم هه‌یه». يان «نه‌خوشم»! وشه‌ی فشار بق 
pat‏ کشه و گرفتانه به‌کار دیت. 

- وهلامدانه‌وه‌که (6500۳56): وه‌لامدانه‌وه ده‌روونی و جچه‌سته‌پیه‌کانمان 
ده‌گریته‌وه. بق نموونه SIS‏ نیشانه‌کانی فشارمان هه‌یه وه‌کوو 
دله‌کوته, دله‌راوکی, سه‌رئنشه... ده‌لنین تووشی فشار بووین! واته 
ثه‌و کاردانه‌وانه‌ش ھەر پنیان ده‌وترنت فشار. 

- وه‌کوو پروسهیه‌ک :(Process)‏ هه‌ندیک جاریش به GES‏ پروسه‌که 
له دروستبوونی ورووژینه‌ره‌که‌وه هه‌تا وه‌لامدانه‌وه‌کانمان پسی 


ده‌وتریت فشار. 


ده‌توانین به‌گشتی poy‏ شیوه‌یه فشار بناستنین: «بریتییه له 
رووداویک که ړوو ده‌دات و مه‌ترسییه بق سەر لایه‌نی ته‌ندروستیی 
چه‌سته‌یی بان ده‌روونی CSL‏ واته هه‌رشتتک که ړوو ده‌دات و 
کار ده‌کاته سه‌رمان و کاردانه‌وه چه‌سته‌یی و ده‌روونییه‌کانمان بق 


دروست ده‌کات. پیی ده‌وتریت فشار. 


جوره‌کانی فشار 

فشاری ده‌روونی چچه‌ندین سهرچاوه و هوکاری dade‏ نه‌و 
رووداوانه‌ی که ده‌بنه فشار هه‌مه‌جور و جیاوازن, به‌گشتی ده‌توانین 
بلیین که فشاره‌کان دوو جورن: 


v0 
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فشاره تاوه‌کییه‌کان: 

ثه‌و فشارانەن که به هوی بیرکردنه‌وه و ههلچوون و 
تیروانینه‌کانمانه‌وه تووشمان ده‌بن. به‌شیکن له که‌سنتیی تاک. واته 
زیاتر په‌یوه‌ستن به تیکه‌یشتن و کاردانه‌وه‌ی یمه بق پووداوه‌کان و 
چوارده‌ورمان. ئەمەش سهرچاوه‌که‌ی بریتییه له: 
- پزشبینییه ناواقیعییه‌کانمان بق ژیان و خومان و داهاتوو و ثه‌وانی 

تر . 
- دوودلی و دله‌راوکی ده‌رباره‌ی داهاتوو. 
- سه‌رزه‌نشتکردنی خود. 
- بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی و ره‌شبینانه. 
- زه‌بره‌کانی ته‌مه‌نی مندالی و گری ده‌روونییه‌کانی ناخمان. 

زور جار رووداوه‌کان ثاسایین, به‌لام تیروانینه‌کان هینده هه‌له‌ن 
ده‌یکه‌نه فشاریکی گه‌وره له‌سه‌رمان, بق نموونه کاتیک که‌ستک 
له شوینیک قسهیه‌ک ده‌کات و ئنمه وا Sil‏ ده‌ده‌ینه‌وه که 945 
که‌سه مه‌به‌ستی ئيمه‌یه. له کاتیکدا هیچ په‌یوه‌ندیی به ئیمه‌وه نییه! 
ثه‌مه‌ش dies‏ هی به‌رده‌وام بیرکردنه‌وه و دله‌راوکی له قسه‌که و 
که‌سه‌که, ده‌رئه‌نجام سەرجەم کاردانه‌وه‌کانی فشارمان ده‌بیت, به‌بی 


نه‌وه‌ی هیچ رووداویک به‌رامبهر به ath‏ ړووی دابیت. 


فشاره دمره‌کییه‌کان: 
سهرجهم 545 فشارانه‌ن که به هوی کیشهیه‌ک يان رووداویک 
له ژیانماندا ړوو دهدن و له خواره‌وه باسمان کردوون. 


۳۹ 
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گورانکارییه کان: 
ثه‌و گورانکارییه گه‌ورانه‌ی که له ژیانماندا ړوو دهدهن ده‌بنه 
فشار بق ئێمه. وه‌کوو: 
- ده‌ستکردن به کار و پیشه‌یه‌کی GH‏ 
- پویشتن بو قوتابخانه‌یه‌کی تر. 
- سهره‌تای چوونه زانکق يان په‌یمانگا. 
- چوونه‌ناو ژیانی هاوسه‌رگیری. 
- گورینی شوینی نیشته‌جیبوون. 
- شکانی کومپیوتهر. 
- له‌کارکه‌وتنی مق‌بایل. 
- زیانی ثابووری و قه‌رزداربوون. 
خیزانییه‌کان: 
ثه‌و کێشه و گرفتانه‌ی له‌ناو خانه‌واده‌دا روو ده‌ده‌ن» بق نموونه: 
- ده‌مه‌قالی و شەر لەگەل هاوسهر. 
- په‌یوه‌ندییه‌کی باشت له‌گه‌ل دایباب بان منداله‌کان نه‌بیّت. 
- منداله‌کانت بگه‌نه ته‌مه‌نی نه‌وجه‌وانی و تووشی گرفت ببن. 
- بوونی مندالیک که کیشه‌ی ته‌ندروستیی هه‌یه. 
- کیشه‌ی دایباب له‌سه‌ر چونییه‌تیی په‌روه‌رده‌کردنی مندال. 
ates -‏ لەگەل خزمانی هاوسهر! 
پیشه: 
چه‌ندین فشار ههن په‌یوه‌ستن به پیشه و کاره‌که‌مانه‌وه» که 
شوین يان جوری کاره‌که هوکارن. وه‌کوو: 
- پروژه‌ی زور و فریانه‌که‌وتنی کاره‌کان. 
- دواکه‌وتتی مووچه. 
GIS -‏ زور و بوونی کاتی eS‏ 
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- کارکردن js‏ ماوه‌یه‌کی زۆر. 
- جیاکاری و گالته‌پنکردن له‌لایه‌ن هاوپیشه‌کانه‌وه. 
- بوونی ates‏ لەگەل هاوپیشه‌کان يان بهرنوه‌به‌ر. 
کو مه لایه تبیه‌کان: 
مه‌به‌ست il‏ به‌شداریی كۆمەلايەتى و بونه کومه‌لایه‌تییه‌کان 
و په‌یوه‌ندیبه‌کانه» که له‌وانه‌یه Cin‏ هوی فشار بق dash‏ ئەمەش 
چه‌ندین نموونه‌ی ههیه: 
- به‌شداریکردن له Saab‏ و بونه‌ی قه‌ره‌بالغ. 
- بانگیشتت نەكەن بق بونه‌یه‌ک. 
- رووداویکی نه‌خوازراو که ړوو ده‌دات له‌ناو بونه کومه‌لایه‌تییه‌کان. 
- مردنی که‌سوکار. 
- جیاوازیی بیروباوه‌رٍ و تیروانین لەگەل که‌سانی نزیک. 
- ده‌نگی به‌رزی دراوسی. 


کیمسایبه‌کان: 


- به‌کارهینانی مادده‌ی ھۆشبەر. 
- زورخواردنه‌وه‌ی مه‌ی. 
- جگه‌ره‌کتشان. 
جه‌سته‌یی و نه‌ندروستییه‌کان: 
هو رووداوانه که په‌یوه‌ستن به لاشه و پیداویستییه بایولق‌جییه‌کانه‌وه. 
ثه‌میش نه‌مانه Sou‏ 9434 1 
- تیرخه‌ونه‌بوون و نه‌خه‌وتن به گویره‌ی پیویست. 
- برسیتی. 
- زور وه‌رزشکردن. 
- ژیانیکی دووباره‌ی پوژانه. 


TA 
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- نه‌خوشکه‌وتن. 
ژینگه‌ییه‌کان: 
ثه‌و کیشانه‌ی که په‌یوه‌ستن بهو ژینگه‌ی که تیایدا ده‌زیت. 
وه‌کوو: 
- ساردیی که‌شوهه‌وا. 
sass =‏ له هاویندا. 
- پیسبوونی ژینگه. 
- ژاوهژاوی ترافیک. 
- قه‌ره‌بالفیی ریگاوبان 
- دواکه‌وتنی گه‌شتی فرقو‌که. 
کاوین gals.» Auta,‏ 
- نه‌بوونی LOIS‏ و ئاو و خزمه‌تگوزاری. 


«فشاره‌کان هه‌مه‌چه‌شنن و چوارده‌وریان داوین!» 
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ژه‌بری ده‌روونی: 

کاتێک له پیناسه‌ی فشار تیگه‌یشتین. ثه‌وه یستا پیویسته بزانین 
زه‌بری ده‌روونی چییه؟ زه‌بری ده‌روونی بریتییه له رووداویکی 
مه‌تررسیدار که له ددره‌وه‌ی چاوهر‌وانییه‌کانی مروفه! له هه‌مان 
کاتدا مه‌ترسی ده‌خاته سهر ژیانی تاک يان که‌سیکی نزیک, وه‌کوو 
کاره‌ساتی سروشتی, Sida‏ کاره‌ساتی ثوتومبیل. 

aly‏ زیانتکی گه‌وره ړوو ده‌دات بق خودی که‌سه‌که يان شایه‌تحال 
ps cues‏ کاره‌ساتیکی مه‌ترسیدار. بق نموونه Sallie‏ کاتیک 
ده‌ستریژیی سیکسی Sos‏ 4 سهر يان که‌سیک له کاره‌ساتیکی 
وتومبیلدا سه‌رنشینیکی ته‌نیشتی ده‌مریّت. ئه م رووداوانه لهناکاو 
و چاوه‌رواننه‌کراون و که‌سه‌که تووشی شله‌ژانیکی گه‌وره ده‌کهن. 


زود رووداو ده‌بیته هوی زه‌بری ده‌روونی. ئەمەش چەند 


نموونه یه ک: 
له‌ده‌ستدانی له‌ناکاوی که‌ستکی نزیک يان مردنی به شنوه‌یه‌کی 


- رووداو و کاره‌ساتی ئوتومبیل و ریگاوبان. 

- کاره‌ساته سروشتییه‌کان» وه‌کوو بومه‌له‌رزه و لافاو و گه‌رده‌لوول. 
- هیّرشی نیروریستی. 

Side کاره‌ساته‌کانی‎ - 

- هیرشی جه‌سته‌یی, وه‌کوو گولله‌لندان و کوشتن 

- هترشی سیکسی, وه‌کوو ثه‌نجامدانی کرده‌ی سیکسی به‌زور. 
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جیاوازیی نلوان فشاری ده‌روونی و زه‌بری ده‌روونی 
adi‏ دوو ده‌سته‌واژه‌یه به‌رده‌وام له‌گهل يەكن و به‌یه‌که‌وهن! له 
پیناسه‌کانه‌وه که‌میک له جیاوازیی نیوان 945 دووانه تیگه‌یشتین» 
ده‌توانین به دوو خال جیاوازیی نیوانیان بکه‌ین: 
- له فشارداء تق ده‌توانیت کاریک بکه‌یت ده‌رباره‌ی بارودوخه‌که» 
Gly‏ ده‌توانیت گورانکاری بکه‌یت. به‌لام له زه‌برداء تق هه‌ست به 
نه‌بوونی یارمه‌تی ده‌که‌یت ده‌رباره‌ی گورینی ده‌رئه‌نجام» له‌به‌ر 
شه‌وه‌ی که چاوه‌رواننه‌کراوه و ناتوانیت لیی رابکه‌یت. 
- ده‌توانین بلیّین مه‌به‌ست له فشار رووداوه كەم مه‌ترسییه‌کانن 
و زه‌بریش رووداوه مه‌ترسیداره‌کانن. فشار مه‌ترسییه‌که‌ی که‌مه 
يان نییه‌تی بق سەر ژیانی تاک, به‌لام زەبر مه‌ترسییه بق سەر 
ژیانمان. 


جه‌نگ و کاریگه‌ریبه ده‌روونییه‌کانی 


جه‌نگ به‌کیکه له دیارده مروییه‌کان و مێژووی مروفایه‌تی پریه‌تی 
له جه‌نگ و شەڕ له‌نیو مرژفه‌کان دا. جه‌نگیش چه‌ندین قوربانیی 
لی ده‌که‌ویْتهوه» زوربه‌ی کات قوربانییه ده‌روونییه‌کان له قوربانيیه 
مروییه‌کان و کوشتن کاریگه‌رتر و به‌تازارترن! 

له ماوه‌ی رابوردوودا نه‌م ناوچه‌یه و کوردستانیش له‌ناو جه‌نگ 
و شه‌ری له‌ناوبه‌ردا ژیاوه و چه‌ندین قوربانیی لی که‌وتوتهوه. لیره‌وه 
ده‌بیت له doy AK IS‏ ده‌روونییه‌کانی جه‌نگ تلبگه‌ین و خۆمان له‌گه‌لیان 

مردن ASL‏ قوربانی نییه! 

وته‌یه‌کی جوانه که وتراوه «ته‌نجامه‌کانی شەر له خودی شەر 
رووخینه‌رترن», جه‌ نگ چه‌ندین قوربانیی لی ده‌که‌ویتهوه. ھەر له 
قوربانیی مرویی و تیکدانی ژیُرخانی ابووری» هه‌تا ده‌گاته شیواندنی 
پیکهاته‌ی كۆمەڵايەتى و کازیگه‌رییه ده‌روونییه‌کانی له‌سهر تاکه‌کان. 

لهبهر ثه‌وه مردن ته‌نها به‌شی سهرهوه‌ی قوربانییه‌کانه و دوای 
جه‌نگ چه‌ندین قوربانی دەر ده‌که‌ون که له مردن و له‌ناوچوون خراپتر 
و مه‌ترسیدارترن. کاریگه‌رییه ده‌روونی و کومه‌لایه‌تییه‌کان OLED‏ زور 
و مه‌ترسیدارن که چه‌ندین سال پتویسته GL Lido‏ ده‌رباز بین و 
چاره‌سهریان بکه‌ین. 


aay 
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سه‌ربازان و هاوولاتییان: 

کاریگه‌رییه ده‌روونییه‌کانی جه‌نگ بو سەر هه‌ردوو لایه‌نی سه‌ربازان 
و هاوولاتییان ههیه و به رٍیژه‌ی جیاواز و شیوازی جیاواز! سه‌ربازان 
راسته‌وخو رووبه‌رووی کاره‌ساته‌کان ده‌بنهوه» به‌لام هاوولاتییان 
ړووبه ړووی لیکه‌وته مرژییه‌کانی وه‌کوو تاواره‌بوون, بتلانه‌یی و لیکه‌وته 
تابووری و کومه‌لایه‌تییه‌کان ده‌بنهوه» که ده‌بنه هوی فشار و زه‌بر 
بو هاوولاتی. لیره‌وه ده‌بینین کاردانه‌وه و کاریگه‌ییه‌کاني ش جیاوازن. 
ته‌رکیزی dad‏ زیاتر له‌سه‌ر کاریگه‌رییه‌کانی جه‌نگه لەسەر هاوولاتییان. 

کاریگه‌رییه ده‌روونییه‌کانی جه‌نگ کامانه‌ن؟ 

فروید ده‌لیت, «به دریژایی مێژوو نه‌گه‌ر مرۆف دوژمنه‌که‌ی به 
شیوه‌یه‌کی ماددی نه‌کوشتبیت» ثه‌وا هه‌ولی داوه روحی بکوژیت. به 
شیوه‌یه‌ک بیترسینیت که نه‌یه‌ویت و نه‌توانیت جاریکی تر لهبه‌رامبه‌ریدا 
هه لبستنته‌وه.» 

به 505595 داتاکانی رتکخراوی ته‌ندروستیی جیهانی» «نزیکه‌ی ای 
ثه‌و که‌سانه‌ی تووشی کاره‌سات بوون تووشی نه‌خوشیی ده‌روونیی 
مه‌ترسیدار ده‌بن و نزیکه‌ی (/۱)ی تریان زه‌بره‌کان کار ده‌که‌نه سەر توانای 
کارکردنیان به شیوه‌یه‌کی گونجاو»» جه‌نگ چه‌ندین کاریگه‌ریی ده‌روونی 
دروست ده‌کات, به‌گشتی لەم چه‌ند خاله‌دا کورتیان ده‌که‌ینه‌وه: 
- نه‌خوشیی خه‌موکی: که ده‌بیته هوی دلته‌نگی و بێهێزی و تیکچوونی 

خهو 9 خواردن و متمانه‌به‌خوبوون و لاوازی له بریاردان و... 
5 دله‌راوکی: که له چه‌ندین شنوه‌دا خوی دەر ده‌خات و باوترینیان 

بریتییه له فوبیایه‌کی زور» که تاک زور جار لهو شتانه ده‌ترسیت 

که په‌یوه‌ندییان به جه‌نگه‌وه هه‌یه و دله‌راوکیی ده‌بیت به‌رامبهر 


زوربه‌ی کار و چالاکییه‌کانی ژیانی. 
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- شله‌ژانه‌کانی فشاری پاش زه‌بر: 945 که‌سانه‌ی که راسته‌وخو gBd)‏ 
کاره‌ساته‌کاندا ده‌بن» تووشی چه‌ند بیزارییه‌ک ده‌بن که به‌یوه‌ندیی 
dodo‏ به بیرکه‌وتنه‌وه‌ی کاره‌سانه‌که و ترس و توقینیکی زور و 
خوبه‌دوورگرتن له هه‌رشتیک که په‌یوه‌ندیی به کاره‌ساته‌که‌وه Adm‏ 
Ja Sal‏ تبکچوونی خهو و ته‌رکیز و هه‌لچوونه‌کانی. 

- نه‌خوشییه ده‌روونجه‌سته‌ییه‌کان: بو نموونه بوونی ثازاری درتژخایه‌ن 
که هیچ هوکارتکی جه‌سته‌یی dnd‏ بو 945 نازاره. 

- کارکردنه سەر که‌سیتیی تاک: بو نموونه په‌ره‌پیدانی کولتووری 
توندوتی-ژی و تووره‌یی و دارووخانی ده‌روونی. 


فشاراویترین ولاتانی دونیا! 


له راپزرتیکی سالی ۲۰۱۹ی تایبه‌تی کومپانیای گالوپ (Gallup)‏ 
به ناوی راپورتی جیهانی هه‌لچوونهکان (Global Emotions Report)‏ 
ناوی نهو ولاتانه‌ی هیناوه که زورتریین فشاریان Most) dda‏ 
(Stressed Countries‏ له سالی ۰۲۰۱۸ راپرسییه‌که له‌ناو هاوولاتییانی 
۳ ولاتدا کراوه. 

ده‌نگدانه‌که سەبارەت به‌وه بووه که LU‏ که‌سه‌کان له ماوه‌ی 
بوژی پنشووتر «زور هه‌ستیان به فشار کردووه؟» واته 
به‌شداران وه‌لامی ثه‌و پرسیاره‌یان داوه‌ته‌وه» له‌سهر 945 بنه‌مایه‌ش 
ریزبه‌ندییه‌که دیاری کراوه. یزنان له‌سه‌رووی ولاته‌کانه‌وه دیّت 
که نزیکه‌ی (//۹)ی هاوولاتییانی 945 ولاته هه‌ستییان به فشار 
کردووه. 

ولاته‌کان و رنژه‌ی سه‌دی 945 هاوولاتییانه‌ی که فشاری زوریان 
ههیه به‌م شیوهیه‌ی خواره‌وهیه: 

۰ ونان )04%( 
۲ فلیپین (۰۸7) 

۳ ته‌نزانیا (/۵۷) 
۶ ئەلبانيا )00%( 
.o‏ ئێران )007( 
.٦‏ سریلانکا )007( 


TO 
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۷ ئەمریكا )007( 
۸ ئۆگەندا (/۵۳) 
٩‏ کوستاریکا (/۰۲) 
۰ رواندا (0۲7) 
۱ تورکیا (/۰۲) 
۳ قه‌نزوئللا (OVZ)‏ 
عیراق له‌ناو ولاته‌کاندا ریزبه‌ندیی شانزه‌یه‌می هه‌یه له‌دوای 


ولاتانی چاد. قوبرس, ئیکوادزر دیّت. که ثه‌و سی ولاته و عیراقیش 
له سه‌ددا )90( هاوولاتییانیان فشاریکی زوریان هه‌بووه له پوژی 
رابوردوودا! 
ثه‌و ولاتانه‌ش که هاوولاتییه‌کانیان فشاربیان که‌مه و له خواره‌وه 
ریزبه‌ندییه‌که‌ن بریتین له: 
- ثازربایجان (/۱۵) 
- مه‌نگولیا (VEZ)‏ 
- ثیندونیسیا (/۱۳) 
- قازاغستان (/۱۳) 
- قیرغستان (STZ)‏ 
- ثوزباکستان (/۱۳) 
US -‏ ولاتیش cub»‏ له تورکمانستان» که له سه‌ددا ده‌ی 
هاوولاتییانی فشاریان زؤر بووه! 


داتاکانی فشار 


له داتایه‌کی تایبه‌تی کومپانیای (YouGov)‏ که تایبه‌ته به داتای 
تویژینه‌وه و شیکاری. سه‌باره‌ت به فشاره‌کان له‌سهر تاکه‌کان چه‌ند 
ده‌رئه‌نجامیکی باس کردووه له سالی ۲۰۱۸. له داتاکه‌دا )۶7۱٩(‏ 
كەس به‌شدارییان کردووه. ثه‌مه‌ی خواره‌وه چه‌ند نموونه‌یه‌که: 
- له سالی رابوردوودا نزیکه‌ی (/۷۶)ی به‌شداران هه‌ستیان به 
فشاریک کردووه که قورس بووه بویان خویانی لەگەل بگونجیتن. 
شه‌م ریژه‌یه‌ی فشاره‌که کاری کردوته سەر ژیانیان! 
- تووشبوون به نه‌خوشیی دریژخایه‌نی خودی يان که‌سوکار 
هوکاری سهره‌کیی فشار بووه له‌ناو رنژه‌ی (/۳۷)ی پیکه‌یشتوواندا. 
هه‌روه‌ها ریژه‌ی (/۲۳)ی به‌شداران قه‌رز بوته فشار بویان! 


سه‌رچاوه‌کانی فشار له ثه‌مریکا: 

له سالی ۲۰۱۷ هزکاره‌کانی دروستبوونی فشار له‌ناو ثه مریکییه کاندا 
به شیوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی بریتین له مانه: 
- داهاتووی نه‌ته‌وه‌ی ئەمريكا 


- پاره 


= دۆخى سیاسی 
- توندونیژی و تاوان 
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به‌لام له سالی ۱۲۳۰۶ a lS ja‏ سه‌ره‌کییه‌کانی فشار بریتی بوون له: 
- فشاری کار: فشاری هاوپیشه‌کان» به‌رپرسه‌کانی کار زوریی کار. 
= پاره: لەدەستدانى lS‏ نزیکیوونه‌وه‌ی خانه‌نشینی» نیچوونی 
پزیشکی. 
= ته‌ندروسنی: 545 مه‌ی نه‌ندروسنی» نه‌خق‌شیبی درتژخایه‌ن يان 
له‌ناوبهر. 
= په‌یوه‌ندییه‌کان: جیایوونه‌وه‌ی هاوسه‌ران» مردنی هاوسهر. 
ده‌ماقالی لەگەل هاورنیان. ته‌نهایی. 
نت خراپیی خوراک: که‌میی خو‌راک. کافاین» خواردنی کاماده‌کراو. 
- فشاری راگه‌یاندن: ته‌له‌فزیزن, july‏ ئیمه‌یل» توره کومه‌لایه‌تییه‌کان. 
که‌مخه‌وی. 
له سالی Y-\-‏ سهرچاوه‌ی سهره‌گیی فشاره‌کان بریتی یوون 
له: پاره (ZV1)‏ تایووری AD)‏ 


فشاره‌کان زیادیان کردووه! 

- له سالی ۲۰۱۰دا ریژه‌ی (/46)ی ئه‌مریکییهکان فشاره‌کانیان 
زیادی کردووه له ماوه‌ی پننج سالی رایوردوودا. 
(۲۲/)یان ته‌ندروستییان خراپه. ئه‌و که‌سانه‌ش ئاستی فشاریان 

So baw -‏ به فشاره‌کان له شوینی کار: له o‏ كەس ۲ که‌س له 
شوینی کار واته رنژه‌ی (/4۱)ی فه‌رمانبه‌ران و کریکاران تووشی 
فشار Creed‏ له شوتنی کار. 

- له ئە‌مریکا تیکرای زیانه‌کان و تیچوونه‌کانی فشاره‌کانی شوینی 
کار ده‌گاته: ۲۰۰ بلیون دولار. 


TA 


ته‌ندروستی و فشار, 
= ریژه‌ی (۰-۷۰7٩)ی‏ ئەر که‌سانه‌ی سەردانى بنکه ته‌ندروستییه‌کان 
ده‌که‌ن بق پشکنین و بینینی پزیشک. هوکاری سهردانه‌که‌یان له 
ریگه‌یه‌که‌وه په‌یوه‌ندیی هه‌یه به فشاره‌وه. به شیوهیه‌ک (/۰7)ی 
نو که‌سانه فشاره‌کانیان کاری کردۆته سەر ته‌ندروستییان و 
چاره‌سهریان وهر گرتووه. 
هق‌کاره‌که‌ی ده‌گه‌ریته‌وه بق بوونی فشار. 


۳۹ 


دووهم: وه‌لامدانه‌وه‌مان Sy‏ فشار 


مرۆف کاتیک تووشی کیشهیه‌ک ده‌بیت و ده‌که‌ویته ژیر 

کاریگه‌ریی فشاره‌کانه‌وه. به چه‌ند شیوه‌یه‌ک کاردانه‌وه‌ی دەبێت! 

به‌گشتی ئێمه له سی لایه‌نهوه ples‏ دهدده‌ینهوه: 

۱. وه‌لامدانه‌وه‌ی ده‌روونی و چه‌سته‌یی بق رووداوه‌که» که خوی له 
نیشانه‌کاندا ده‌بیننته‌وه که زورینه‌مان هه‌ستی پى ده‌که‌ین. 

۲. به‌کارهینانی سراتیجه‌کانی خوگونجاندن, که خی yd‏ ریگایانه‌دا 
ده‌بینیته‌وه که یمه به‌کاری ده‌هینین jo‏ چاره‌سه‌ری کتشهکه‌مان 
و که‌مکردنه‌وه‌ی کاریگه‌رییه‌که‌ی له‌سه‌رمان! 

gt .۲‏ میکانیزمه به‌رگرییانه‌ی که له کاتی فشاره‌کاندا به‌کاریان 
ده‌هینین و لێیان بیثاگاین و کاریگه‌ری ده‌خه‌نه سەر که‌مکردنه‌وه‌ی 
دله‌راوکیکانمان. 
هه‌رسی لایه‌نه‌که لەم به‌شه‌دا Sosy‏ کراونه‌ته‌وه و باسیان لټوه 

کراوه. 


وه‌لامدانه‌وه‌ی هه‌لچوونی له‌گه‌ل نیشانه جه‌سته‌ییه‌کان 
(Emotional & Somatic symptoms)‏ 


SALE راشاو کل‎ eye cages Gao ge KS 
ده‌روونییه‌کانمان دەر ده‌که‌ون و هه‌ست به چه‌ندیین نیشانه‌ی‎ 
جه‌سته‌یی ده‌که‌ی» که به‌ئاسانی هه‌ستیان پی ده‌کرنت و هه‌ندیک‎ 
جار که‌سانی تريش هه‌ستمان پی ده‌کهن.‎ 

که‌مه‌ش وه‌لامدانه‌وه‌ی تاسایین بق ههر فشارنک. به مه‌رجیک له 
ریژه‌ی اسایی دەر نه‌چن و نه‌بنه هوی له‌کارکه‌وتنی مروقه‌که و 
دوورخستنه‌وه‌ی له کومه‌لکه و ژیان. که‌سه‌کانیش جیاوازییان هه‌یه 
له دروستبوونی 945 نیشانانه‌دا. ئەگەر به‌گشتی باسی بکه‌ین, ثه‌وه 
مه‌به‌ست Glad‏ تیکچوونه له لایه‌نی هه‌لچوونی (Emotion)‏ مرف به 
هوی فشار و زه‌بره‌وه. ثه‌وانیش دوو جورن: 

یه‌که‌م: تووشبوون به دله‌راوکی: واته وه‌لامدانه‌وه به دله‌راوکی 
(قهله‌قی) لەگەل بیثارامی» ماخولان. دله‌کوته» ئازار و توندیی 
ماسولکه‌کان و ده‌موشکبوون, که ئەم جوره .زور باوه و زور جار 
تووشی ده‌بین. واته پاش فشار مروف لەگەل بوونی دله‌راوکی 945 
نیشانانه‌ی سه‌ره‌وه‌ی دەبێت لەگەل چه‌ند نیشانه‌یه‌کی تری وه‌کوو: 
ترس, له‌رز و راژه‌نین, ته‌نگه‌نه‌فه‌سی, هه‌ستکردن به خنکان و بوونی 
گری له قورگدا و هه‌ست به GIS‏ و بورانه‌وه... 


t\ 
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دووهم: تووشبوون به خەمۆكى: واته وه‌لامدانه‌وه به تووشبوون 
به دلته‌نگی له‌گه‌ل بیرکردنه‌وه‌ی نەرێنى و که‌مبوونه‌وه‌ی چالاکیی 
جه‌سته‌یی. لەم باره‌دا مروفه‌که تووشی دلته‌نگی ده‌بیت لەگەل 
چه‌ندین نیشانه‌ی تری وه‌کوو: هه‌ستی نه‌بوونی یارمه‌تی, بیهیوایی» 
هه‌سنکردن به تاوان» Cte‏ و که‌میی وزه. بیری خوکوزی» 
تیکچوونی خه‌و و خواردن... 


rag seh باش كرا گور گرا و ەنە که بى گاردائة یه کاس ان‎ Geet 
ده‌توانین نیشانه و کاردانهوه‌کان زیاتر ړوون بکه‌ینه‌وه به‎ 


دابه‌شکردنی بق سې جور له نيشانه. بهم شیوه‌یه: 


به‌ک. نیشانه جه‌سته‌ییه به‌ربلاوه‌کان: 
> دله‌کوته و خیرابوونی لیدانی دل 
۷ سه‌رئێشه 
> ره‌قبوونی مل و توندبوونی شانه‌کان 
۷ خیرابووتی هه‌ناسه‌دان يان هه‌ستکردن به خنکان 
VY‏ باره‌قکردنه‌وه 
۷ تازاری گه‌ده, gales‏ يان سکچوون 
۷ تیکچوونی خه‌و و خواردن 
V‏ لاوازبوونی کونه‌ندامی به‌رگری 
۲ ازاری سنگ 
V7‏ به‌رزبوونه‌وه فشاری CBIR‏ 
> له‌رزلیهاتن يان له‌رزین 
۷ تیکچوونی کاری ریخوله‌کان وه‌کوو سکچوون OL‏ قه‌بزی 
۷ سهرگیژخواردن 


tt 
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دوو. نیشانه ده‌روونییه‌کان: 
۷ هه‌لچوون و تووره‌بوون 
V‏ که‌مبوونه‌وه‌ی توانای به‌رگه‌گرتن (ته‌حه‌مول) 
۷ هه‌ستکردن به بیزاری 

۷ که‌مبوونه‌وه يان نه‌مانی توانای ته‌رکیزکردن 
¥ بیرچوونه‌وه 

په‌رشوبلاوی له بیرکردنه‌وه 
۷ بیزاربوون به کاری eS‏ 
دله‌راوکی و رارایی 

۷ ره‌شبینی به ئیستا و ثایینده 
۷ ترس و تۆقین 

۷ که‌متوانایی ob‏ لاوازیی بیرکردنه‌وه 


سی. نیشانه ره فتارییه‌کان: 
۷ ته‌نجامدانی توندوتیژی 
۷ بیئوقره‌یی و ماخۆلان 
Y‏ ده‌نگبه‌رزکردنه‌وه 
۷ گوشه‌گیری 
v‏ لنوگه‌ستن و دانه‌جیره 
۷ نینوک قرتاندن 


> قسه‌کردن به shad‏ و ده‌نگی به‌رز 


tt 


هه‌موو 9a‏ نیشانانه له يەك کاتدا؟! 


کاتیک که‌سیک فشاری له‌سهره تووشی سهرجهم 945 نیشانانه 
نابێت! به‌لکوو چه‌ند نیشانه‌یه‌ک تووشی ده‌بیت و 945 نیشانانه‌ش له 
کاتیکه‌وه بق کاتیکی تر ده‌گوریت. هەم له ړووی ژماره‌ی نیشانه‌کان 
هەم له جور و توندیی نیشانه‌کان. Codd‏ نموونه‌ی که‌ستکه که بق 
سی فشاری جیاواز. سی کاردانه‌وه‌ی جیاوازی هه‌یه: 
- کاتیک که‌سیکی خوشه‌ویستی به نه‌خوشییه‌کی درتژخایهن 
ده‌ستنیشان ده‌کریت» تووشی دلتوندی دە‌بێت و ده‌ست ده‌کات به 
GL S‏ هه‌ست به بیزاری و sige‏ ده‌کات و شه‌که‌ت و ماندوو 
ده‌یت و شتی له‌بیر ده‌چیتهوه و گق‌شه‌گیر ده‌یت. 
- کاتیک ده‌چیت بق تاقیکردنهوه» دله‌راوکییه‌کی ززری ده‌بیت و 
تووشی دله‌کوته» بیرچوونه‌وه. تووره‌یی ده‌بیت و هه‌ست به 
نائارامی ده‌کات. 
- کاتیکیش دهیه‌ویت وتار بق کومه‌لیک له خه‌لک بدات. ره‌نگی 
ده‌گوریت و ده‌می تهتهله ده‌کات و شپرز ده‌پنت و تووشی 
دله‌کوته و ته‌نگه‌نه‌فه‌سی دەبێت. 
Soy‏ ده‌بینی که جیاوازییه‌که زوره و هه‌رگیز هه‌موو ثه‌و نیشانانه 
به‌یه‌وه‌که‌وه پوو نادهن. 
له Sasa‏ له لیکولینه‌وه‌کان که کومه‌له‌ی ده‌روونناسانی ثه‌مریکی 
(American Psychological Association)‏ بلاوی کردوته‌وه. ریژه‌ی 


tt 
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ده‌ر که‌وتضی نیشانه‌کان لای تاکه‌کان gh ev‏ 426 بووه يه ریژه‌ی 


:(\ (خشته‌ی ژماره‎ (S34 


خشته‌ی (۱) 
5 50( سه‌دیی هه‌ستکردن به نیشانه‌کان لای گروییک له خه‌لک 


تیکچوونی ناره‌زووی سیکسی 


£0 
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چون تووشی gad‏ کاردانه‌وه جه‌سته‌یی و ده‌روونیبانه ده‌بین؟ 

لاشه‌ی ئنمه چۆن تووشى ئەر کاردانه‌وه ددروونی و چه‌سته‌بیانه 
دەبێت؟ نه‌مه نه‌و پرسیاره‌یه که پیویسته وەلامى بدهینهو۵. 

بیردوزی سەرەكى بق لنکدانه‌ وهی دیارده‌ی کاردانه‌وه‌ی فشار بریتییه 
له (وه‌لامدانه‌وه‌ی چه‌نگان يان هه‌لاتن) (Fight or Flight Response)‏ که به‌م 
شیوه‌یه‌ی خواره‌وه ړوو ده‌دات (هیلکاریی ژماره ۰۲ روونکردنه‌وه‌ی 
هه‌نگاوه‌کانه به گویره‌ی ژماره‌کان که دانراون له‌ناو نووسینه‌که). 

کاتیک مروژفیک تووشی فشاری ده‌روونی دهبیّت. به‌شی 
هایپوسهله‌مه‌سی مشک (Hypothalamus)‏ که به‌کیک له نه‌رکه‌کانی 
کونتر ولکردنی هورمونه‌کانی لاشه‌ی مرژقه. چالاک دەبێت. ats‏ 
به‌شه‌ی متشک کونترولی دوو سیسنه‌می ده‌ماری و هورمونی ده‌کات: 
سیسته‌می به‌سوزه ده‌مار (Sympathetic system)‏ و سیسته‌می هورمونی 


به‌شی دهدره‌وه‌ی سه‌رگورچیله (Adrenal-cortical system)‏ 


سیسته‌می به‌سوازه ده‌مار, 

کاتیک ئهم سیسته‌مه ده‌مارییه له ریگه‌ی هانده‌ری ده‌مارییه‌وه 
لەلايەن هایپوسه‌له‌مه‌سه‌وه چالاک dies ۰)۱( ces‏ هوی 
چالاکبوونی چه‌ندین ه‌ندامی لاشه و ماسولکه‌کان که لهژیر 
کونترولیدان (۲) بق نموونه ده‌بیته هی زوربوونی لیدانی دل و 
فراوانبوونی گلینه‌ی چاوه‌کان! دواتر کار ده‌کاته سەر هورمونه‌کانی 
به‌شی ناوه‌وه‌ی سه‌رگورچئله (Adrenal medulla)‏ (۳) و ده‌بنته هوی 
ده‌ردانی هورمونه‌که‌کانی ئىپینيفرین و نورئیپشفرین epinephrine and)‏ 
(norepinephrine‏ )£( که ثه‌مانیش پنیان ده‌وترنت هورمونه‌کانی فشارا! 


دەرئەنجام لاشه ده‌خه‌نه تاماده‌باشییه‌وه. 
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سیسته‌می هورمانی به‌شی دهره‌وه‌ی سەر گورچیله, 

ئەم سیسته‌مه له ریگه‌ی هایپسهمه‌له‌سه‌وه چالاک ده‌بیّت )0( که 
ھاپۆسەلەمەس Go dun‏ کار ده‌کاته سەر رژینی ژیرمیشک Pituitary)‏ 
0۵ و هویش Sai joy je‏ دەر ده‌دات بق چالاکبوونی هورمونی 
سه‌رگورچیله )1( ثه‌میش ده‌بیته هوی ده‌ردانی چه‌ندیین هورمون 
بو ناو خوین (۷) وه‌کوو هورمونی کورتیرول (Cortisol)‏ که رنژه‌ی 
شه‌کر له لاشه‌دا ریک ده‌خات! هه‌روه‌ها رژینی ژرمنشک کار 
ده‌کاته سەر رژننه جیاوازه‌کانی لاشه و کاریگه‌رییه هه‌مه‌جوره‌کانی 
فشار دروست ده‌کات. لیره‌وه هه‌موو لاشه ده‌که‌ونته چالاکی و 
سەرجەم هورمونه‌کان Glu IGS‏ به‌سه‌ردا دیت. له‌به‌ر ئەوەشە 


که هه‌موو ثه‌ندامه‌کانی glasba‏ له کاتی فشاردا نیشانه‌یان ده‌بت. 


N 


هیلکاریی (۲) 
وه‌لامدانه‌وه‌ی جه‌نگان يان هه‌لاتن بق فشاری ده‌روونی 


pai‏ هیلکارییه ومر گیراوه له کتیبی: 
Atkinson & Hilgard’s Introduction to Psychology‏ 


ستراتیجه‌کانی خۆگونجاندن 
(Coping Strategies)‏ 


1, ناماژه‌مان پى دا مروف بو وهلامدانه‌وه‌ی زه‌یر سی‎ So, 
وه‌لامدانه‌وه‌ی هه‌لچوونی لەگەل نیشانه‎ A ده‌گرنته بەر: ثه‌وانییش:‎ 
جه‌سته‌ییه‌کانی. ۲. ستراتیجه‌کانی خو‌گونجاندن. ۳. میکانیزمه‌کانی‎ 
به‌رگری, ده‌گریته‌وه. ئەم جاره باسی دووه‌میان ده‌که‌ین و روونی‎ 
ده‌که‌ینهوه مه‌به‌ست له ستراتیجه‌کانی خو‌گونجاندن چین.‎ 
به‌کاری ده‌هینین بق وه‌لامدانهوه بق فشاره‌کان بریتییه لهو‎ Cas 
ستراتیجانه‌ی که به‌کاریان ده‌هینین کاتیک ده‌که‌وینه 535 فشاره‌وه.‎ 
ئەم ستراتیجانه زور گرنگن له وهلامدانه‌وه‌مان بق فشاره‌کان و‎ 
ینه‌مای سه‌ره‌کین بق کونترول و که‌مکردنه‌وه‌ی فشاره‌کانی سه‌رمان.‎ 

ستراتیجه‌کانی خوگونجاندن: بریتین له وهدلامدانه‌وه‌ی به‌فاگای 
مرۆف بق فشار و رووداویک! ئامانجیش لټی بریتییه له 
که‌مکردنهوه‌ی کاریگه‌رییه‌کانی فشار و زه‌بر و که‌مکردنه‌وه‌ی 
وه‌لامدانهوه هه‌لچوونی و چه‌ستییه‌کان. aly‏ شه‌و gut‏ )4505 که 
مرۆف په‌نای بۆ ده‌بات و ISG:‏ به‌رامبه‌ر به‌وه‌ی ده‌یکات و له‌ژیر 
ده‌سهلات و توانای خویدایه» به هویه‌وه مرۆف ده‌توانیت ریگری 
بکات له گه‌وره‌بوونی فشاره‌که و ده‌یننه (GRA‏ که‌مکردنه‌وه‌ی 
کاریگه‌رییه‌کانی فشار. 


£4 
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بق نموونه کاتیک مرۆف ده‌که‌ونته ژێر فشاری تاقیکردنه‌وه‌کان؛ 
ده‌ست ده‌کات به ئاماده‌کاری و GIG‏ داده‌ریژنت بق رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی 
فشاره‌که‌ی, ثئه‌مه ستراتیجیکی خوگونجاندنه و هاوکاره بق 
که‌مبوونه‌وه‌ی فشاره‌که‌ی. بان کاتیک تووشی کاره‌ساتیکی ماددی 
ده‌ینت و به Gh»‏ ده‌لنت. «خیری پنوه بیت. به‌لای که‌وره‌تری 
بردبیت»» نه‌مه‌ش ده‌روونی تأسووده ده‌کات و ئارام ده‌بیته‌وه و 
نیشانه‌کانی كەم ده‌ینه‌وه. 

ستراتیجه‌کانی خو‌گونجاندن جور و شیواز و نموونه‌ی زوره» له 
بنه‌رٍه‌تدا دوو جوره: ستراتیجه گونجاوه‌کان (Adaptive)‏ و ستراتیجه 
نه‌گونجاوه‌کان (Maladaptive)‏ ستراتیجه گونجاوه‌کانیش دوو جورن: 
شیوازی چاره‌سه‌ری کیّشه (Problem-focused strategy)‏ و شیوازی 
که‌مکرنه‌وه‌ی هه‌لچوون (Emotion-focused strategy)‏ له خواره‌وه باسی 


هه‌موو جوره‌کانمان کردووه به نموونه‌وه. 


شتوازی چاره‌سه‌ری کتشه 

(Problem-focused coping) 

سهرجهم 945 ریگه و شیوازانه ده‌گریتهوه که Cah‏ به‌کاری 
ده‌هینین, هه‌تا به هویه‌وه کیشه و رووداوه‌که» که بوته هوی 
فشار بزمان» چاره‌سه‌ر بکه‌ین و که‌می بکه‌ینه‌وه! لەم ریگه‌یه‌شه‌وه 
کاردانهوه و لنکه‌وته‌کانی رووداوه‌که كەم ده‌بنه‌وه. 

چه‌ندین نموونه و ریگه‌ی گرنگ ههن, که ده‌چنه چوارچیوه‌ی هم 
جوره له خوگونجاندنه‌وه و به گویره‌ی جوری فشاره‌که ده‌گوریّت. 
ثه‌مهش چه‌ند شیوازیک به نموونه‌کانیانه‌وه: 

یه‌ک. داواکردنی هاوکاری: 

Lida ریگایه بریتییه له داواکردنی هاوکاری له که‌سیکی تر‎ act 


= وه کے چارەسەر و كۆنترۆلى فشاری ده‌روونی ° 


لەگەلت کنشه‌که چاره‌سه‌ر بکات و فشاره‌که‌ت كەم ببیته‌وه, جا 
به ههر شپوازیک بتوانیت هاوکاریت بکات, ئەمه ریگهیه‌کی زور 
گرنگه بو چاره‌سه‌ری کیشه‌که‌ت و زور جار به هاوکاریی که‌سانی 
چوارده‌ورمان له ls‏ خزمان. هاورنیان و هاوکاران ده‌توانین 
کنشه‌کانمان چاره‌سهر بکه‌ین. 

بق نموونه کاتیک خویندکاریک که فشاری تاقیکردنه‌وه‌کانی 
زوره به هوی 50945( چه‌ند Sadly‏ تاماده نه‌یووه له پۆلداء داوا 
له قوتابییه‌کی هاوریی ده‌کات که یارمه‌تیی بدات و 545 بابه‌تانه‌ی 
که لنیان تیناگات بوی ړوون بکاته‌وه هه‌تا تیبگات, ده‌بیته هقی 
که‌مبوونه‌وه‌ی StS‏ و فشاره‌که‌ش. 

يان کاتیک کیشهیه‌کی ئابووریت dada‏ که‌سیکی نزیکت ده‌توانێت 
445 که‌لینهت بق پر بکاته‌وه و هاوکاریی ماددیت بکات. ئهوه 


به‌دنیاییهوه کنشه‌که‌ت له‌سهر سووک ده‌ینت. 


دوو. وه‌رگرتنی ناموژگاریی زانیاری له كەسێكى شاره‌زا: 

لنره‌دا که‌سهکه داوای هاوکاری ده‌کات له که‌سبک که له 
خۆی باشتره و شاره‌زاتره. واته کاتیک فشارنکت له‌سهره و 
نازانیت چون چاره‌سه‌ری بکه‌یت, ثه‌وه له که‌ستکی شاره‌زا داوای 
اموژگاری بکه و داوای لی بکه هه‌تا به بیرژکه و زانیارییه‌کانی 
هاوکاریت بکات. 

بق نموونه که‌سیک که دوکانداره و بازاری لاوازه. پرسیار له 
که‌سیکی خاوه‌ن ثه‌زموون و شاره‌زا ده‌کات له بواری بازارسازی OL‏ 
داوای هاوکاری و ئامقژگاری ده‌کات له دوکاندارتکی سه‌رکه‌وتووی 
5 ثه‌وه چه‌ند رینماییه‌ک joy‏ ده‌گریت و کیشه‌که‌ی كەم ده‌کانهوه! 


ده‌رئه‌نجامیش له فشار و ترسی زیانی ماددی رزگاری ده‌بیت. 
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یاخود که‌سیکه له سهره‌تای ژیانی هاوسهرگیریدایه و کیشه‌ی 
لەگەل هاوسهره‌که‌ی ayaa‏ له که‌سیکی هاوسه‌رداری به‌ثه‌زموون 
ده‌پرسیّت که چون GSS‏ چاره‌سهر بکات. له‌وانه‌یه ئهو 
که‌سه به‌نه‌زموونه خوی تووشی 945 کیشهیه بووبیت که ئهم 
هاوسهره تازانه هه‌یانه و دەرئەنجام ریگهی ده‌ربازبوونیان 
پیشان ده‌دات! 

سی. رووبه ړووبوونه وهی کټشه که: 

Ise ps!‏ تاک ههول ده‌دات بەسەر فشاره‌که و کټشهکهدا زال بټت و 
نه‌یهیلنت. ریگایه‌ک ده‌گرنته بەر بق رزگاربوون لهو کیشهیه. به لام 
به شیوازیک که به‌ته‌واوی بنه‌بری بکات و نهوه‌ی که پنویسته 
ثه‌نجامی بدات. هه‌تا کیشهکه‌ی به‌ته‌واوی چاره‌سهر ببێت و نه‌مینیت 
و جاریکی تر به‌خه‌ی نه‌گریته‌وه! 

بق نموونه که‌سیک بروانامه‌ی زانکوی هه‌یه. بهلام به هی 
شه‌وه‌ی که زمانی ئینگلیزی نازانیت ناتوانیت دابمه‌زریت و چه‌ندین 
glu‏ دامه‌زراندنى لەدەست داوە. دەرئەنجام بریار dios‏ که 
رووبه‌رووی بیته‌وه و به‌شداریی كۆرسى فیربوونی زمانی ئینگلیزی 
ده‌کات و ده‌رئه‌نجام به‌سهر کیشه‌که‌دا سەر ده‌که‌ویت! 

یاخود که‌سیک کیشی زوره (قه‌له‌وه) و به هوی کیشزورییه‌وه 
تووشی فشاریکی زور بزته‌وه, له ړووی گالته‌پیکردنی چوارده‌ور 
يان بیتوانابوونی خوی, لەم کاته‌دا بریار ده‌دات رووبهرووی 
کیش زورییه‌که‌ی ببیته‌وه و نه‌هیلیت کار بکاته سەر ژیانی, له‌به‌ر 
نه‌وه پابه‌ند ده‌بیت به رینماییه‌کانی که‌مکردنه‌وه‌ی کیش له ړووی 
خوراکی و شیوازی ژیان. Lea‏ ده‌گاته ثه‌نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ری 


ئەگەر پویسنی کرد. 


ot 


چوار. ریکخستنی کات: 

یه‌کیکی تر له ستراتیجه دروسته‌کانی چاره‌سه‌ری کیشه. بریتییه 
له رنکخستنی کاته‌کانمان و دانانی پلان. ثهم ستراتیجه زوربه‌ی 
کیشه‌کان که به هوی که‌می کاته‌وه تووشمان دەبێت چاره‌سهر 
ده‌کات» کاتیکی زورمان بق ده‌گنرنته‌وه و کاره‌کانمان ئاسان ده‌کات. 
هم ریگه‌یه پنویسته ههول بده‌ین هه‌موومان فیری ببین و جیبه‌جیی 
بکه‌ین, بهلام کاتیک کیشهیه‌کمان ده‌بیت. نه‌وه ده‌بیت به‌دلنیاییه‌وه له 
به‌رچاوی RIS‏ و به‌کاری بهینین. 

بو نموونه که‌سیک که به‌رده‌وام له گه‌يشتنه سەر کاره‌که‌ی دوا 
ده‌که‌ویّت به هوی دره‌نگهه‌ستان له خه‌و و ثه‌مه‌ش بوته کیشه بوی 
له شوینی کاره‌که‌ی, ئەگەر کاته‌کانی ریک بخات و روژانه زووتر 
بخه‌ویت و زووتر هه‌ستیت و به‌رنامه‌یه‌کی کاره‌کانی ریک بخات. 
لهو GUS‏ رزگاری ده‌بێت. 

یاخود قوتابییه‌ک پنش تاقیکردنهوه‌کان ههول بدات خشته‌یه‌کی 
خویندن و هه‌ولدانی خوی دابنیت بق وانه‌کان. که چه‌ند سه‌عات 
روژانه ههول بدات. کاته‌کانی به‌سهر وانه‌کاندا دابه‌ش بکات. 6945 


هاوکاریی ده‌گات بق که‌مبوونه‌وه‌ی فشاری تاقیکرنه‌وه‌کان. 


پینج. به‌کارهینانی ته‌کنیکی چاره‌سه‌ری کیشه :(Problem solving)‏ 

ئەمەش چه‌ند هه‌نگاویکی تایبه‌ته. که‌سه‌که بۆ چاره‌سه‌ری 
کنشهکه‌ی ده‌یگریته به‌ر. به شیوه‌ی قوناغبه‌ ندی که‌سه‌که ده‌چیته ناو 
پرقسه‌ی چاره‌سه‌ری کیشهکه‌وه. له سهره‌تاوه به ده‌ستنیشانکردنی 
کنشه‌که ده‌ست پی ده‌کات و کوتاییه‌که‌ی dards ys‏ له به‌دواداچوونی 
ثه‌وه‌ی LG‏ چاره‌سهره‌کان کاریگه‌رن. 


or 
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(له لاپه‌ره‌کانی دواتردا نموونه‌یه‌کی ترمان هیناوه‌تهوه له‌گه‌ل 
هیلکاریی ژماره ۲ که باسکردنی ققناغه‌کان» به هیلکاری). 

بۆ نموونه که‌سیک کیشهیه‌کی خیزانیی ههیه و مندال‌کانی بیگوی 
و لاسارن! ئەمەش بوته کیشهیه‌کی گه‌وره‌ی ناو خیزانه‌که‌ی. ئەم 
که‌سه کاتیک ئەم رنگه‌یه به‌کار ده‌هینیت. side‏ هه‌نگاویک ده‌نیست 
هه‌تا کتشهکه‌ی چاره‌سه‌ر بکات. ads‏ شیوه‌یه: 

MSS Ga ens‏ تیار CSS Seis‏ چیب او هت ENS‏ رک 
کیشه که ده‌دزنتهوه. دواتر چه‌ند چاره‌سه‌رتک بق کنشه‌که داده‌نینت. 
هه‌ریه‌که gat‏ چاره‌سهرانه هه‌لده‌سهنگیننت هه‌تا بزاننت کامه‌یان 
باشترین چاره‌سهره و دواتر باشترینیان تاقی ده‌کاته‌وه. (ئەم 
ریگه‌یه کتیب و ily‏ و کورسی تايبەت dade‏ له‌سهری, ده‌توانن 
سوودیان لىی وهر بگرن). 


چیروکیکی خوگونجاندن 


مندالیکی ۵ سالان که به نه‌خوشیی شیرپه‌نجه‌ی خوێّن ده‌ستنیشان 
کراوه. به هوی تهوه‌ی که سه‌رنجی زور خراوه‌ته سه‌ری و هاوکاری 
کراوه Lido‏ بتوانیت Ja Sal‏ نازار و بیزاریه‌کاندا خوی بگونجینیت 
که به هوی چاره‌سهره‌کان و نه خوشییه‌که‌یه‌وه تووشی ببوو (نازی 
WII)‏ پی دراوه), تووشی گرفتیکی ره‌فتاری بووه که پیویستی به 
چاره‌سهره! 

دایکی داوای هاوکاریی ده‌کرد سه‌باره‌ت به ره‌فتاره‌کانی منداله که‌ی 
که له تبستادا «بیزارکهر»ب-وون. کیشهی منداله‌که‌ش بریتی بوو 
لهوه‌ی که له‌دوای ثهوه‌ی بریکی زور چاره‌سه‌ری وهر گرتبوو له 
ماوه‌ی ۳ هه‌فتهی پێشووداء تیستا منداله‌کهی ورکگرتتیکی زۆری 
هه‌یه» که دایکی ناتوائیت کونترولی بکات» به شیوه‌یه‌ک که له 
خوشکه دوو سالانه‌که‌ی ده‌دات» خه‌وی تیک چووه. ناشتوانن بری 
ده‌رمانه‌که‌ی كەم بکه‌نذوه» به لکوو ده‌بیت له‌سهر هه‌مان چارەسەر 
بیت. دایکی به‌دوای چاره‌سهردا ده‌گه‌راء هه‌تا له‌گه‌ل ئەم کنشهیه 

باشترین A DY‏ بو ثهم کیشه بریتییه له رنگهی به‌کارهینانی 
راهینانی «لنهاتوویی چاره‌سه‌ری کیشه». که خوی لەم قوناغانهدا 


دیش وه: 


00 
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(Identify the problem) دیاریکردنی کیشّه‌که‎ .۱ 

۲. ناسینه‌وه‌ی ر گاکان (Determine options)‏ 

۳. هه لسه‌نگاندن و هه‌لبژاردن (Evaluate and choose)‏ 

(Act) چالاکی‎ .٤ 

۵ ئايا هو ریگه‌یه‌ی به‌کار هاتووه ثیشی کردووه {See if it worked)‏ 


GATS به‌م شیوه‌یه چاره‌سهر کراء به گویره‌ی 945 پینج‎ ASL dS 

باس کران: 

۱ دیاریکردنی کیّشه‌که: دیاری کرا که که‌مخه‌وی کیشه‌ی سدره‌کیی 
منداله‌که‌یه. چوونکه ثه‌و کاتانه‌ی که باش دەخەوێت. که‌متر تووره 
و بیزارکه‌ره. هه‌روه‌ها لهو کاته‌وه که نه‌خوشه له ژووری دایباب 
ده‌خه‌ویت» نەک له ژووری نوستنه‌که‌ی خوی» بهو هویه‌شهوه 


منداله‌که به‌خه‌به‌ره Lida‏ دایساب ده‌چن 1094-509 


۲ ناسینه‌وه‌ی ڕێگاکان: Sog‏ 99 ریگاکان. نه‌مانه‌ی دانا: آ. پێدانی 
ده‌رمانی خهو. ب. دایباب بچنه سەر جیگه‌ی خه‌وتن له کاتی خه‌وی 
منداله‌که‌یان, واته Ja Sa)‏ کاتی خه‌وتنی 945 هات» ثه‌وانیش بچنه 
سهر جیگای خه‌وتن. ج. گیرانهوه‌ی منداله‌ که بو ژووری خه‌وه‌که‌ی 
خوی. پیشتر هه‌ولی دابوو که منداله که بباته‌وه ژووره‌که‌ی خوی, 
به‌لام هه‌موو هه‌ولّه‌کانی شکستیان هینابوو به هوی 50945 که 
منداله‌که هه‌موو شهوه‌کان هاواری ده‌کرد و به‌ته‌نیا نه‌ده‌خه‌وت. 


۳ هه‌آسه‌نگاندن و هه لب‌ژاردن: بیری کرده‌وه که گورانکارییه‌کان 
KLIS‏ سهرکه‌وتوون که لهو هه‌فتانه‌دا بن AS‏ منداله‌که چاره‌سه‌ری 
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هورمونیی نییه. دایکی بیری 3945 094 که منداله‌که جاریک پیی 
وتووه که ترساوه. پلانی دانا که منداله‌که ببات بو کرینی «لایتیکی 
شه‌وانه»ی زور تایبه‌ت بو ژووری منداله‌که. دایکه‌که تیگه‌يشت که 
دله‌اوکیکانی خۆی که هه‌یه‌تی سەبارەت به شه‌په‌کانی شه‌وی له‌گه‌ل 
خوشکه‌که‌ی» )455 هی ثه‌وه‌ی منداله‌که‌ی زیاتر بورووژێت. 

SSIS‏ چاره‌سهره هورمونییه‌کانی به‌رده‌وام بوو بو ۲ روز و 
منداله‌که دوو روژی هه‌بوو که ده‌رمانه‌کانی بوه‌ستینیت» که لەم 
کاتانه‌دا چاره‌سهر وەر SE‏ ه‌فتاره‌کانی اسانتر کونت-روّل ده‌کران, 
دایکه‌که بۆ منداله‌که‌ی باس کرد که له شه‌وی داهاتووه‌وه ده‌بیت 
ژووره‌که‌ی خوی بخه‌ویت دوای 50945 که خوی ده‌شوات و دایکیشی 
چیروکی بو ده‌خوتنلتهوه. 


؛. چالاکی: دایکه‌که و منداله‌که «لایتی شهوانه»‌یان کری له بازار. 
شه‌وی داهاتوو منداله‌که گه‌رماوتکی سووکی کرد. دواتر لایته‌که‌ی 
هه‌لکرد. دایکی چیروکیکی بو 0901395 9 منداله‌که له سه‌عات GA‏ 
شهو له ژووره‌که‌ی خوی خه‌وی لی که‌وت. 


GW نه‌و رنگه‌یه‌ی به‌کار هاتووه ئیشی کردووه: له سه‌عات‎ Lol. 
شهو منداله که خه‌به‌ری بووه» لهو کاته‌دا دایبابی ده‌یانویست بخه‌ون؛‎ 
منداله‌که ویستی له‌گهل دایباب بخه‌ویته‌وه. دایکه‌که به‌تارامی هه‌لی‎ 
گرت و خه‌واندیه‌وه. ثه‌م دیمه‌نه بو ماوه‌ی ۲ شه‌وی تر دووباره‎ 
بووه‌وه و له ستیه‌م شه‌ودا منداله‌که له ژووره‌که‌ی خوّی مابه‌وه.‎ 

Developmental-Behavioral Pediatrics - Section ۲ 


Solving 


د. جەعقەر عومه‌ر 


هیلکاریی (۳) 
قو‌ناغه‌کانی راهیّنانی چاره‌سه‌ری کیّشه 


No More Stress! 


شه‌ش. سه‌ردانیکردنی که‌سانی پسپور: 

ئەگەر کیشه‌ی که‌سه‌که که‌يشته استیک که خوی نه‌یتوانی 
چاره‌سه‌ری بکات. ثه‌وه په‌نا ده‌باته بەر که‌سیک که پسپوره له 
بواره‌که‌دا هه‌تا کنشه‌که‌ی بۆ چاره‌سه‌ر بکات. ئەم رنگه‌به شیوازیکی 
زور باشه و له زوربه‌ی کاته‌کاندا سوودبه‌خشه, که‌سه‌که سوود 
وهر ده‌گریت له پسپوریی که‌سانی تر. که‌سی پسپقر شاره‌زایه لهو 
بواره‌ی که تاک کیشه‌ی هه‌یه و ده‌توانیت به‌وردی لیی AMES‏ و 
هاوکاریی بکات له دانانی رنگه‌چاره‌کان. 

بق نموونه دوو هاوسهر کیشهیان هه‌یه و له جیابوونهوه‌دان 
کاتیک ده‌زانن کیشه‌کانیان بق چاره‌سهر ناکرت و ناشتوانن به 
هی منداله‌کانه‌وه جیا ببنه‌وه» په‌نا ده‌به‌نه بەر که‌سیکی پسپور له 
بواری په‌یوه‌ندییه خیزانییه‌کاندا Lea‏ یارمه‌تییان بدات کیشهکه‌یان 
كەم بکه‌نه‌وه, ده‌رئه‌نجام له‌پاش چه‌ند دانیشتنیک به‌شتکی زۆرى 
کیشه‌کانیان نامینن و فشاره‌که‌یان كەم ده‌بیته‌وه. 

یاخود که‌ستک کیّشه‌ی ae‏ له تیکه‌یشتنی ثایینی و چه‌ند پرسیاریکی 
هه‌یه که وه‌لامه‌که‌ی ده‌ست ناکه‌ونت. لیره‌دا په‌نا ده‌باته بەر که‌سیکی 
شاره‌زا له ثایین و پرسیاره‌کانی به‌روونی ثاراسته ده‌کات و SIS SUE‏ 
پرسه‌کان ده‌کات و له ثالوزی و گرفته‌که‌ی رزگاری ده‌بنت. 


حه‌وت. به‌کارهیّنانی زانیارییه‌کانی پیشووت: 

که‌ستک که کیشه‌یه‌کی هه‌یه. هه‌ول ده‌دات سوود له ثه‌زموونه‌کانی 
رابوردووی وهر بگریت و لهو ریگه‌یه‌وه کیشه‌که‌ی چاره‌سهر بکات. 
لەم ته‌کنیکهداء زانیارییه‌کانی تاک و نه‌زموونه خودییه‌کانی به‌کار 
ده‌هتنیت بق چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌که‌ی. 


04 


§ د. جەعقەر عومهر - ی 3 ane‏ 


بق نموونه کاتیک که‌سیک له پیشهکه‌ی دەر ده‌کریت. سوود 
له ئەزموونى پیشووی وهر ده‌گریت که چون جارتکی تر ههول 
بداته‌وه بق ده‌سنکه‌وتنی ثیشیکی نوی. واته ههول ده‌دات نه‌وه‌ی 
رابوردوو یارمه‌تیی داوه بق ده‌سنکه‌وتنی ئیش. هه‌مان شت 
دووباره بکاتهوه. 

یاخود که‌سیک خوویه‌کی نادروستی هه‌یه (بنموونه جنیودان» 
مووههلکه‌ندن» جگه‌ره‌کنشان...), پێشتر توانیویه‌تی زال بیت به‌سه‌ر 
تووره‌ییه که‌یدا و pad‏ بووه که تووره‌بوونه‌که‌ی کونترول بکات. ههول 
ده‌دات سوود وهر بگریت له نه‌زموونه‌کانی پنشووی سه‌بارهت بهو 
قوناغ و ته‌کنیکانه‌ی به‌رکاری هیناوه بق رزگاربوون له تووره‌یی 
ئێستا به گورانکارییهوه به‌کاریان ده‌هینیت بق رزگاربوون لهم 


خووه نوټێیه‌ی. 


هه‌شت. ماندووبوون و هه‌ولی زیاتر: 

ئەم ته‌کنیکه زور جار به‌کارمان هیناوه به مه‌به‌ستی 
بو نموونه قوتابییه‌ک ههول ده‌دات زیاتر بخوینیت و سه‌عی بکات. 
له‌ینه‌ر ثه‌وه شەو که‌متر ده‌جه‌ویت هه‌حا فریا بکه‌ونت وانه‌که‌ی 
ته‌واو بکات. بان که‌سبک که میوانی da‏ و ده‌بټت خرمه‌تیان 
بکات» 945 b‏ هه‌ول دەدات زیاتر خوی ماندوو بکات هه‌تا به‌یاشی 
خزمه‌تیان بکات و گله‌یی نه‌یه‌نه سەر! لەبەر ثه‌وه به‌یانی پیش 
کاتی خی له gad‏ هه‌اده‌ستنت. هه‌ندیک ئیشی واز لی ده‌هتننت 


لهو ڕۆژەدا. 


«بۆ ده‌سنکه‌وتنی چاره‌سه‌ری کیشه‌که‌ت: پیویستیت به 
که‌رانه به‌دوای چاره‌سه‌ره‌کاندا له‌ناو چه‌ندین بزارده‌دا» 


شتوازی که‌مکردنه‌وه‌ی هه‌لچوونی (Emotion-focused coping)‏ 

ثه‌م شیوازه‌ی خوگونجاندن کار له‌سهر هه‌لچوون و کاریگه‌رییه 
ده‌روونییه‌کانی فشاره‌کان ده‌کات و که‌میان ده‌کاتهوه. واته لەم 
ریگه‌یه‌وه مرف هه‌لچوون و هه‌ستوسوزه خراپه‌کان كەم ده‌کاته‌وه 
و ناهیلیت به‌سه‌ریدا زال ببن و ریگری ده‌کات له‌وه‌ی 945 هه‌سته 
ناخۆش و خراپانه له چاره‌سه‌ری کیشه‌که‌دا رزلیان ode‏ و ALS‏ 
لى تیک بدهن. 

Sls‏ مرۆف به هوی کیشه‌یه‌که‌وه تووشی دلتوندی ده‌بیّت يان 
تووشی دله‌راوکی ده‌بیتت. ده‌یه‌ونت خی بگونجینیت لەگەل شه‌و 
هه‌ستانه‌دا و که‌میان بکاته‌وه. ئەمەش چه‌ندیین رنگه و ریوشوینی 
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تاببه‌تی هه‌یه و کاریگه‌ریی گه‌وره‌ی هه‌یه له که‌مکردنه‌وه‌ی 
ثازاره‌کان و بیزارییه‌کانی تاک و هه‌ندیک جار تاکه ڕێگەن بق 
خوگونجاندن لەگەل فشاره‌کانداء به‌تایبه‌ت 9 رووداوانه‌ی مروف 
ناتوانێت گورانکارییان تیدا بکات. ئەمەش چەند ته‌کنیکیکی تایبه‌ته 
لهو باره‌یه‌وه: 


یه ک. هه‌ناسه‌دانی هه تچوونه‌کان: 
واته خالیکردنه‌وه‌ی 945 هه‌لچوونه‌ی که به هقی رووداوه‌که‌وه 
تووشی تاک ده‌بیت. هه‌تا ناخی رزگار بکات و ده‌روونی تاسووده 
cy‏ وه‌کوو ناماژه‌مان بق کرد به هوی فشاره‌وه تاک تووشی 
چه‌ندین هه‌لچوون ده‌بیت. وه‌کوو تووره‌یی, دلتوندی» دله‌راوکی, 
گوناح» شهرم... ده‌بیت ده‌رچه‌یه‌ک بدوزیته‌وه و 545 هه‌لچوونانه 
بهینیته ده‌ره‌وه» ریگاکانی رزگاربوون لەم هه‌لچوونانه زورن, ثه‌مه‌ش 
چه‌ند نموونه‌یه‌ک: 
- قسه‌کردن بو که‌سیک: SIS‏ که‌سیک به هزی له‌ده‌ستدانی که‌سیکی 
خوشه‌ویستیه‌وه تووشی دلتوندی و خه‌موکی ده‌بیت» خه‌موخه‌فه‌ته‌که‌ی 
بو که‌ستکی نزیکی باس ده‌کات و خزی خالی ده‌کاته‌وه. یاخود SSIS‏ 
که‌سیک له شوینی کاره‌که‌ی تووشی تووره‌یی بووه له به‌یوه‌به‌ره‌که‌ی 
و نه‌یتوانیوه هیچ بکات» باسی 95 هه‌ستی تووره‌ییه‌ی لای که‌ستک 
ده‌کات و ده‌روونی ارام ده‌بیته‌وه. 
- نووسینه‌وه: که‌سیک که به هوی فشاری خیزانییه‌وه هه‌ست به 
گوناح ده‌کات سه‌بارهت به منداله‌کانی» SS jae‏ يان هونراوه‌یه‌ک 
ده‌نووسیت که باسی هه‌سته‌که‌ی بکات و له هه‌سته‌که‌ی خالی 
ده‌بیته‌وه و رٍزگاری ده‌بنت. ثه‌مه بارمه‌تییشی ده‌دات هه‌تا جاریکی 
تر ثه‌و هه‌ستانه‌ی کونترول بکات. 


Ww 


9 چاره‌سه‌ر و كۆنترۆلى فشاری ده‌روونی @ 


- وینه‌کیشان: به‌تایبه‌ت Go‏ هه‌ستی تووره‌یی زور سوودبه‌خشه که 
مرۆف لهو بابه‌ته‌ی gl‏ تووره‌یه هه‌ول بدات وینه‌یه‌ک بکیشیت 
و خوی IE‏ بکاته‌وه. جا وینه‌ی که‌سه‌که ده‌کیشیت يان وینه‌ی 
رووداوه‌که ثه‌وه تاساییه. گرنگ 945 43d‏ خوی خالی یکاته‌وه. 


دوو. هه آسه‌نگاندنی کێشه که: 

لێره‌دا تاک ههول ده‌دات لنکدانه‌وه‌یه‌کی تايبەت بکات بق کیشه‌که 
و ثه‌و هه‌سته‌ی که ههیه‌تی به هقی کیشه‌که‌وه» به مه‌به‌ستی SOG‏ 
بزانێت LG‏ 0945 ده‌هینیت که 945 هینده به‌ده‌ستیه‌وه بیزاره, ده‌رئه‌نجام 
ریژه‌ی کیشه‌که‌ی بق دەر ده‌که‌ویت و کاریگه‌رییه‌کانی كەم ده‌بنه‌وه. 

بق نموونه کاتیک تووشی ده‌مه‌قالی ده‌بیت لەگەل که‌سیکی 
نزیکی له‌سهر نه‌وه‌ی که وه‌لامی نامه‌که‌ی نه‌داوه‌تهوه له تزری 
كۆمەلايەتى» کاتیک دووباره لیکدان‌وه ده‌کات بق ئهو کیشهیه, 
تنده‌گات که ودلامنه‌دانه‌وه‌ی نامه‌یه‌ک ثه‌وه ناهتنیت هینده خزی بق 
بێتاقەت بکات و خه‌فه‌ت بخوات. به‌لکوو تیده‌گات که ده‌بیت ثارامتر 
ol‏ بکات له‌گهل دوخه‌که. 

یاخود به هۆی نه‌بوونی کاره‌باوه تووره ده‌بیّت و هه‌ست به ناثارامی 
ده‌کات, کاتێک بير ده‌کاته‌وه که LL‏ نه‌بوونی کاره‌با ثه‌وه ده‌هینینت هم 
هینده تووره و بیزار بێت؟ 445 کاته هه‌ست ده‌کات بابه‌ته‌که‌ی زور 


گه‌وره کردووه, له‌به‌ر ثه‌وه تووره‌ییه‌که‌ی كەم ده‌بیته‌وه! 


سن. خویندنه‌وه‌ی نه‌رینییانه بو کیشه که: 

sissy‏ و کاره‌سانه‌کان ناخوشن» به‌لام هه‌میشه کاره‌سانتی 
ناخۆشتر هه‌ی4» له‌به‌ر 945 6 Sls‏ بەئەرێنى له پرووداوه‌کان ده‌روانین؛ 
نه‌و کانه کاریگه‌رییه‌ که‌ی كەم ده‌یتنه‌وه و دەروونى ئاسووده 
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comes‏ تاک ته‌نها رووه نه‌رینییه‌کان نابینیت. به‌لکوو به پیچه‌وانه‌وه. 
سه‌یری رووداوه‌کان ده‌کات و پووه ثه‌ریتنی و باشه‌کانیش ده‌بینینت. 
به شیوه‌یه‌ک که هه‌سته‌کانی پنچه‌وانه ده‌ینه‌وه له ناخوشهوه بق 
خوش! تاک هه‌ندیک جار وای لی دیت که کیشه‌که‌ی به‌ته‌واوی له‌بیر 
ده‌چننه‌وه و نائارامیی نامتننت. 

بق نموونه کاتیک که‌سنک تووشی کاره‌ساتی fire gigs‏ دەبێت 
و Sab)‏ ماددیی زور ده‌کات. به‌لام بير له رووداوه‌که ده‌کاته‌وه 
که گیانی خوی سهلامه‌ته و كەس نه‌بوته قوربانی, ثه‌و کاته ثارام 
ده‌بیته‌وه و خه‌مه گه‌وره‌که‌ی كەم ده‌کاته‌وه و به خوی ده‌لیت: 
«سوپاس بق خوا که که‌س LG‏ نه‌چوو». 

یاخود که‌سنکی خوشه‌ویست لهده‌ست دهدات و که‌سانی 
چوارده‌ور دأنه‌وایی که‌سه‌که ده‌کهن بهوه‌ی که که‌سیکی باش 
بووه و جیگه‌ی له‌ودونیا باشه. له‌سهر خراپه نه‌رویشت. يان به 
کاره‌ساتتکی خراپ نه‌مرد. 945 کاته هه‌ست به تاسووده‌یی ده‌کات 
که ئهو خوشه‌ویسته‌ی به‌باشی رژیشتووه و په‌ژاره‌که‌ی له‌سه‌ر 


سووک دەبێت. 


جوار. dd‏ رامۆشکردنی کیشه که 

هه‌ندیک جار کیشه و رووداوه‌کان چاره‌سه‌ریان قورسه يان 
ناتوانریت بکریت. يان کیشهکه هینده گرنگ نییه بق ژیانمان, لهم 
کاتانه‌دا له‌بیر‌کردنی 945 کتشه‌به و فه‌رامقشکردنی ده‌بیته هوی ثه‌وه 
له هه‌سته ناخوشه‌کانی په‌یوههست بهو رووداوه‌وه رزگارمان بتت. 

بق نموونه کاتیک لەگەل که‌سبک له بازارٍ تووشی کنشه ده‌بیت 
که قسه‌یه‌کی ناشیرینی پی ودوویت» کاتنک دەگەرێيتەوە بق ماڵەو 
بیتاقه‌تیت له‌وه‌ی که Fs‏ وای کرد. له کاتیکدا خه‌تای 55 نه‌بووه؟ 


.--- چارەسەر و کزنترزلی نشاری دەروونى @ 


LE‏ ثه‌و خهلکه‌ی له‌وی بوون چون سهیری تزیان کردووه؟ بهلام 
SIS‏ بير ده‌که‌یته‌وه ثه‌و کیشه‌یه بابه‌تیکی که‌وره نییه و پیویست 
ناکات خوتی بق نارهحه‌ت curds‏ و ته‌نها خۆت بیرت b 945 16 glo‏ 
له‌بیری ده‌که‌یت و ده‌روونت تاسووده ده‌ینت. 

pai‏ میکانیزمه بق ساتی شو‌فیرییش گونجاوه. SIS‏ شۆفیێرێک 
بیزارت ده‌کات و به‌بی هق هورینت بق لیده‌دات. ئەگەر 945 کنشهیه 
aad‏ یکه‌یت. ثه‌وه باشتره و تووشی بێزاری نابیت و رزگارت دە‌بتت. 
دواتر نه شفوفیره‌که ده‌بینیته‌وه. نه هیچ کارتکی باشیش ههیه بیکه‌یت 


بق ثه‌و رووداوه. لەبەر ثه‌وه فه‌رامقشکردنی ده‌بیته هی رزگاربوونت. 


پینج. پشتیوانیی کومه لایه‌تی: 

بوونی که‌سانی تر له چوارده‌ورت کاتیک فشار و کنشهبه‌کت 
هه‌یه خه‌مه‌کانت كەم ده‌کانه‌وه و ئاسوودهت ده‌کات. لەبەر شه‌وه 
به شداریکردنی ئه‌وانی تر سوودبه‌خشه. ثه‌وانی تر له زور لایه‌نه‌وه 
ده‌توانن هاوکاریت بکه‌ن. ده‌توانن گویت لی بگرن, دلنه‌واییت 
ده‌که‌ن. هاوکاریت ده‌که‌ن» پشتت ده‌گرن,. رنماییت ده‌کهن... له‌به‌ر 
ثه‌وه به‌ده‌ستهینانی پشتیوانیی کومه‌لایه‌تی زور گرنگه. 

بق نموونه کاتیک کنشهیه‌کت هه‌یه له ړوی ماددییه‌وه و 
که‌سانتک ههن هاوکاریت بکهن و ثه‌رکه‌کهت له‌سهر سووک (Ss‏ 
نه‌وه ده‌روونت ناسووده ده‌بیّت و ترس و دله‌راوکیی نه‌بوونی و 
هه‌ژاریت ده‌ره‌ونتهوه. 

کاتیک تووشی نه‌خقشییه‌ک ده‌بیت. که‌سانی تر سه‌ردانت ده‌که‌ن 
و نزات بق ده‌کهن و پیت ده‌لین چیت پیویسته هه‌تا هاوکاریت 
بکه‌ن, 0945 زور سوودبه‌خشه. هه‌سته‌کانت ثارام ده‌بنه‌وه. بیزاریت 


كەم دهیتشه و ۵. 


9 د. جەعفەر عومەر 


شەش. که‌رانه‌وه بو نایین: 

په‌نابردن بق سروته ئایینییه‌کان و به‌هیزکردنی لایه‌نی روحی 
ریگه‌یه‌کی دروسته بق ساریژبوونه‌وه‌ی نیشانه‌کانی فشار لەسەر 
SG‏ سەرجەم سروت و ثهرکه ثایینییه‌کان وه‌کوو قورئانخویندن؛ 
پارانه‌وه. نویژکردن» به‌خشین, به روژووبوون. نویژی به‌کومهل... 
سوودبه‌خشن و به‌شتکن له چاره‌سه‌ری هه‌سته ناخوشهکان. 

بق نموونه کاتیک تاک که‌سیکی خوشه‌ویستی له‌ده‌ست دهدات. 
دوعای خیری بق ده‌کات و ههول ده‌دات خیری بق بکات هه‌تا پنی 
بگات و ثه‌ودنیای خۆش بیّت, به‌مه‌ش هه‌ست به تاسووده‌یی ده‌کات. 

له کاتی بوونی کیشه‌کانی ژیان» وه‌کوو نه‌بوونی و نه‌خوشی... 
کانیک که‌سه‌که په‌نا ده‌باته بەر خواو روحی تاسووده ده‌کات به 
نویژکردن و قورئانخویندن و پارانه‌وه» ثه‌وه هه‌سته ناخوشهکان 
ده‌گقرین بق خوشی و هه‌ست به پشتیوانیی خوایی ده‌کات و وه‌کوو 
تاقیکردنه‌وه‌ی ژیان ده‌یانبینیت. 


حه‌وت: نه نجامدانی چالاکیبه جێژبه خشه‌کان: 

له کاتیک دا c=)‏ هه‌لچوونیکی نهر نیت هه‌یب4» وه‌کوو دله‌راوکی 
و تووره‌یی و خەمۆكى› 0945 باشتره له رنگه‌ی 945 چالاکییانه‌ی 
که لەلات چنژبه‌خشن 945 ھەستانەت چارەسەر Ss‏ بق 
نموونه Se‏ له وینه‌کیشان» نووسینی هۆنراوه» وه‌رزش. 
پیاسه‌کرن. گه‌شنکردن. راوکردن. باریکردن... وهر ده‌گریت» له 
کاتی کیشه‌کانتدا یه‌کیک Gly‏ زیاتر له‌و چالاکییانه ثه‌نجام ده‌د‌یت 


هه‌تا ثارام بییتهوه۵. 


1 


چاره‌سه‌ر و كۆنترۆلى فشاری ده‌روونی @ 


بق نموونه کاتێک هه‌ست به دله‌رارکی ده‌که‌یت به هی بوونی 
کیشه لەگەل هاوسهره‌که‌ت و SS‏ كەم بوته‌وه» به‌لام تق ھەر 
دله‌راوکیته» 0945 ده‌چیت پیاسهیه‌ک ده‌که‌یت و ده‌روونت ئارام 
دەبێتەوە و دلەراوكێكەت كەم دهیتته و ۵. 

يان به هۆی بوونی فشاری کار و زوریی مه‌ژغولی هه‌ست 
به بیزاری ده‌که‌یت. لیره‌دا لەگەل گروپیک له هاورنیان يان لەگەل 
خیزانه‌که‌ت گه‌شتیک ده‌که‌ن بق شوینیک و نانیکی ئیواره به‌یه که‌وه 
ده‌خون و له هه‌لچوونه‌کانی فشاره‌که خالی ده‌بیته‌وه. 


هه‌شت: به‌گالته‌کردنی رووداوه‌کان: 

یه‌کیکه له ستراتیجه باوه‌کان و ززر جار سوودبه‌خشه بەتايبەت 
بق کیشه بچووکه‌کان. تاک لایه‌نه گالته‌نامیزه‌کانی رووداوه‌کان 
ده‌بینیت. يان هه‌ندیک رووداو وه‌کوو بابه‌تیکی گالته‌وگهپ ABs‏ 
به‌رچاوی و کاتیک بیری ده‌که‌ویته‌وه» پینی پنده‌که‌نیت و گالته‌ی پئ 
دیت که بق GUL‏ کردووه OL‏ ئهوه چی بووه ړووی داوه. 

بق نموونه کاتیک لەگەل خزمیکت تووشی کیشه ده‌بیت و 
SLs‏ کار ده‌کاته سه‌رت. کاتێک بير ده‌که‌یته‌وه که 945 كەسە 
Sls‏ تووره بوو قسه‌یه‌کی کرد په‌یوه‌ندیی به بابه‌ته‌که‌وه نه‌بووه» 
ده‌که‌ویته پنکه‌نین. يان خقت بير ده‌که‌ویته‌وه که به چی شیوه‌یه‌ک 
yet‏ خزمهت جی هتشتووه. CNS‏ به خۆت ده‌که‌یت! 

له کومه‌لگه‌ی کوردیدا زور بابه‌تی لەم جوره هه‌یه, بق نموونه 
نه‌بوونی کاره‌با! قسه‌ی که‌سانی تر گوی لى ده‌گرینه‌وه و پیده‌که‌نین 
کاتێک قسه‌ی ناراست ده‌کهن. بان له هه‌لیژادنه‌کان پنشیلکارییه‌کان 
ده‌که‌ینه گالته و نوکته. ثه‌مانه وامان لی ده‌کات هه‌سته ناخوشه‌کانی 


نه‌یوونی کاره‌با و نادادی له‌بیر بکه‌ین. 


۷ 


«کارکردن له‌سهر هه‌لچوون و هه‌سته‌کان له کاتی بوونی کیشه‌دا , ریگایه‌کی 
دروسته بو که‌مکردنه‌وه‌ی فشاره‌کانمان» 


ستراتیجه نه‌گونجاوه‌کان (Maladaptive)‏ 

شزو Rada‏ .اجان NG‏ اكه يەن چانه 1S Sie‏ 
نه‌گونجاون و یارمه‌تیبی ناده‌ن بق سارپژبوونه‌وه‌ی ثازاره‌کانی و 
که‌مبوونهوه‌ی فشاره‌که‌ی! مه‌به‌ست له میکانیزمه نه‌گونجاوه‌کانی 
خو‌گونجاندن, که ده‌توانین پنشیان بلنین «به‌دهه‌لکردن» يان «هه‌له 
خو‌گونجاندن»» شه‌و ستراتیجانه ده‌گریته‌وه که مرف په‌نایان بق 
ده‌بات و له داهاتوودا کاریگه‌ریی نه‌رینی ده‌خه‌نه سەر ژیانی 
که‌سه‌که. 

a‏ ستراتیجانه له سهره‌تادا سوودیان هه‌یه و بټزاری و 
ثازاره‌کان كەم ده‌کاته‌وه و فشاره‌که‌ی كەم ده‌بیته‌وه, بهلام له 
داهاتوویدا کاریگه‌ریی نه‌رینی له‌سهر ژیانی داده‌نیت و کیشه و 


گرفتی گه‌وره‌تری بق دروست ده‌کات. لەبەر ئەوەش به نه‌گونجاو 


4۸ 


سس - چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


داده‌ندرین» چوونکه به‌ته‌واوی کیّشه‌که‌ی چاره‌سهر ISL‏ به‌لکوو 
زوربه‌ی کات گه‌وره‌تری ده‌کات! 
چه‌ندین شیواز هه‌یه که نیمه به‌کاری ده‌هینین و هه‌له‌ن و دواتر 
لیکه‌وته‌کانی گیروده‌مان ده‌کات. Syed‏ خومانیان لی بپاریزین و 
5S 40‏ په‌نا نه‌به‌ینه بەر ئەم جوره خوگونجاندنانه» ثه‌مه‌ش چه‌ند 
نموونه‌یه‌ک: 
Say‏ به‌نابرن بو به‌کارهینانی مادده‌ی هوشبهر و خواردنه‌وه‌ی مه‌ی: 
al,‏ کاتیک که‌سه‌که ده‌که‌ونته 455 فشاره‌وه. به مه‌به‌ستی 
باشبوون و رزگاربوون لهو فشاره په‌نا ده‌باته بەر خواردنه‌وه‌ی 
مه‌ی يان مادده‌ی هوشبهر به‌کار ده‌هینیت. پاش به‌کارهینان بق 
ماوه‌یه‌کی کاتی هه‌ست به باشی ده‌کات. به‌لام دواتر هوگریان 
(مودمیین) ده‌بیت و زیانه‌کانی دەر ده‌که‌ون. له خواره‌وه دوو 
نموونه‌ی واقیعی ههن! 
- کاتیک ژن و میردیک له ماله‌وه ده‌بیته شه‌ریان و کیشهکه‌یان 
گه‌وره ده‌بیت و ده‌نگبه‌رزکردنه‌وه پوو ده‌دات له‌نتوانیان» پیاوه‌که 
له مال ده‌چیته ده‌ره‌وه و دەچێت Lids‏ ده‌بات بق خواردنه‌وه‌ی 
مه‌ی هه‌تا خه‌مه‌کانی بير به‌رنته‌وه. پیاوه‌که لهو کاته‌دا خه‌مه‌که‌ی 
له‌بیر ده‌چیته‌وه و شهو dais‏ ماله‌وه به‌سه‌رخوشی و هه‌تا به‌یانی 
حه‌وی لی دەكەوێت› بەلام Sls‏ له خەر هه‌لده‌ستنت کنشه‌که‌ی 
چاره‌سهر نه‌بووه! هاوسهره‌که‌ی زیاتر لیی تووره‌یه چوونکه 
کاریکی هه‌له‌ی تری کردووه له‌وانه‌یه خیزانی ماله‌که جی بهیلیت. 
ده‌رئه‌نجامیش پیاوه‌که sida‏ شه‌ویکی تر مه‌ی ده‌خوانه‌وه و 
هوگری مه‌ی ده‌بیت و ناتواننت وازی لی بهینیت. 
- يان که‌نجیکه که به هوی ثازاری پشتیه‌وه تووشی فشار و 


بیزارییه‌کی زور بووه» هاورنیه‌کی پنشنیازی جوریک له حه‌پی بق 


۹ 


9 د. جەعفەر عومهر a‏ 


ده‌کات که به‌کاری بهینیت باش دهبیّت. بەلام 945 حه‌په هکاره 
بق تووشبوون به هزگربوون, گه‌نجه‌که حه‌په‌که به‌بی راویژی 
پزیشک ده‌خوات. ثازاره‌که‌ی كەم ده‌کاته‌وه, به‌لام به‌بی حه‌په‌که 
ثازاری هه‌یه. لەبەر نه‌وه روژانه ده‌یخوات. ڕۆژبەړۆژ بری 
ده‌رمانه‌که زياد ده‌کات هه‌تا ثازاره‌که‌ی كەم بکاته‌وه. plaids jos‏ 
کاتیک ده‌زانیت هوگر بووه به ده‌رمانه‌ک‌وه و ڕۆژانە Sty‏ 
پارچه‌ی ۱۰ ده‌نکی ده‌خوات» هیشتا کاریگه‌ریی Sas‏ ده‌نک حه‌پی 
das‏ که به‌کهم جار خواردبووی. ئەمەش ھەم پاره‌ی لەدەست 
ده‌دات و حه‌په‌که‌ی به پاره‌یه‌گی زور ده‌ست ده‌که‌ویت. هه‌روه‌ها 
تووشی هو‌گرییش بووه که ناتوانیت وازی لی بهینیت و دواتر 
iss‏ ته‌ندروستی و یاسایی و کومه‌لایه‌تییه‌کانی زیاتر ده‌بن. 


دوو. زیانگه‌یاندن به خود و هه‌ولی خوکوژی: 

له کاتی بوونی فشاره‌کانداء بەتايبەت bs‏ كۆمەلايەتى و 
سوزدارییه‌کان هه‌ندیک جار مرۆف دهیه‌ویت کوتایی به ALS‏ 
خوی بهینیت بان GL)‏ به خوی ده‌گه‌یه‌نیت هه‌تا سه‌رنجی ثه‌وانی 
تر رابکنشیت. نه‌مه‌ش له‌سهر 945 باوهره‌ی که ads‏ کرده‌وه‌یه له 
Seuss‏ رزگاری ده‌بیت, بهلام له راستیدا کیشه‌که‌ی گه‌وره‌تر 
ده‌بێت و خانه‌واده‌که‌ی له داهاتوودا متمانه‌ی پى ناکه‌ن و که‌سیتیی 
لای ئه‌وانی تر بچووک ده‌بیته‌وه. نموونه‌کان زۆرن› ثه‌مه‌ش دوو 
نموونه: 
- کچیک لەگەل کوریک له په‌یوه‌ندیبی سوزداریدان, به‌لام کوره‌که 

واز له کچه‌که ده‌هینیت و نایه‌ویت په‌یوه‌ندییه‌که به‌رده‌وام بیت. 

کچه‌که هه‌ره‌شه‌ی خوکوشتن له کوره‌که ده‌کات! کاتیک وهلامی 

ناداته‌وءه کچه‌که ده‌چیت دوو پارچه Gea‏ له‌ناو به‌فرگره‌که دەر 


چاره‌سه‌ر و کونترژلی فشاری ده‌روونی @ 


ده‌هینیت و ده‌یانخوات و وینه‌ی حه‌په‌کان بق کوره‌که ده‌نیریت! 
به‌لام کچه‌که پاش نیوسه‌عات هه‌ست به ثازاری گه‌ده‌ی ده‌کات 
و که‌سوکاری ده‌یبه‌نه به‌شی فریاکه‌وتن, له‌وی پزیشکه‌کان به 
خیزانه‌که‌ی ده‌لین که ثه‌مه ژه‌هراویبوونه به ده‌رمان و پټویسته 
گهده‌ی بق بشون, پاش شوردنی گه‌ده, کچه‌که که‌میک باش 
ده‌بیت و له کاتیکدا له نه‌خزشخانه دهر ده‌چن, که‌سوکاری 
پرسیار له کچه‌که ده‌که‌ن بق وای کردووه و ده‌رئه‌نجام هه‌مووان 
کیشهکه‌ی ده‌زانن و له داهاتوودا که‌سوکاری ریگریی زود 
تیشوکار له کچه‌که ده‌کهن و چاودیریی وردی ده‌خه‌نه سەر و 
بەشیک له ئازادييە‌كانى لەدەسىت دەدات. 

- که‌نجیک کاتیک لەگەل باوکی ده‌بیته شه‌ریان و باوکی قسه‌ی 
نه‌شیاوی پى ده‌لیت. کوره‌که ages‏ ژووره‌که‌ی خوی و به 
موس ده‌سته‌کانی خوی بریندار ده‌کات هه‌تا باوکی چیتر له‌سه‌ر 
ههله‌کانی رابوردووی سهزه‌نشتی نه‌کات و وازی لی بهینیت. 
لەم کاتهدا باوک و که‌سوکار وازی لی ده‌هینن و برینه‌کانی بق 
ده‌پنچن. eles‏ له روژانی دواتردا که‌سیتیی هم گه‌نجه له‌ناو 
خانه‌واده‌که‌یدا وه‌کوو که‌ستکی لاواز و لاده‌ر crs pasos‏ و ناتوانکت 
به‌ئاسووده‌یی له ماله‌وه بیّت» چوونکه به چاویکی جیاواز سه‌یری 
ده‌کهن. له‌وانه‌شه ئەم adda‏ جاری تر دووباره بکاته‌وه و فټری 


خوویه‌کی نادروست بییّت له ژیانیدا. 


سی. به‌ره لاکردنی هه‌سته‌کان به‌بی کوتوبه‌ند! 

کاتټک کیشهیه‌ک ړوو ده‌دات له‌نیوان دوو که‌سدا. هه‌رچیی له 
دلیاندایه به به‌کتری Gales‏ و هیچی تیدا ناهیلنه‌وه, به Sto ged‏ 
که هه‌سته‌کان بەرامبەر به که‌سی تر دەر Cod ped‏ که تاک 


9 د. جچه‌عفه‌ر عومەر hee oon‏ 


بهو شیوه‌یه GEA‏ نه‌بینیوه له چاوی به‌رامبهردا. ئەمەش 
وا ده‌کات که‌سهکه دلی بنشنت و هه‌رگیز ئهو قسانه‌ی بير 
نه‌چیته‌وه. ھەر Soy‏ کورد وتوویه‌تی: «جیگه‌ی شمشیر چاک 
ده‌بیته‌وه» به‌لام شوینی قسه Sle‏ نابيتهوه.» ثه‌مه له‌ناو کیشه 
کومه لایه‌تبیه‌کاندا زور روو ده‌دات و پاش چه‌ندین سال که‌سه‌کان 
له‌بیریان ناچیتوه. 

بق نموونه کاتیک ژنیک لەگەل خه‌سووی ده‌بیته شه‌ریان لەسەر 
چونییه‌تیی په‌روه‌رده‌کردنی منداله‌کان. ژنه‌که هه‌موو هه‌سته‌کانی 
به‌رامبه‌ر به خه‌سووی دەر دەبرێت و نایانشاریته‌وه» comes (oy‏ 
«تق نازانیت په‌روه‌ده‌ی مندال بکه‌یت. برق سه‌یری منداله‌کانی خۆت 
4S‏ تق که‌سیکی خوپه‌رستیت. دواکه‌وتوو و نه‌خوننده‌وار» هه‌رگین 
ناهیلم مندالی من بینه ژیر ده‌ستی تق». خه‌سووشی هه‌موو ثه‌وانه 
له دل ده‌گریت و هه‌رگیز دلی به‌رامبه‌ری Sle‏ نابیته‌وه و به‌رده‌وام 
به چاویکی تر سهیری بووکه‌که‌ی ده‌کات. هه‌رکاتنکیش بووکه‌که‌ی 
ددیه‌ویت په‌یوه‌ندییه‌که باش بکاته‌وه» ناتوانیت. ئەگەر ئەم بابه‌ته 
بگاتهوه لای هاوسهره‌که‌ی. ثه‌وه کار ده‌کاته سەر په‌بوه‌ندیی 
نیوان خی و هاوسهره‌که‌ی. چه‌ندیین جیابووه‌ن»وه‌ی هاوسهران 
سهرچاوه‌که‌یان ئەم جوره دهربرینه‌یه! 

يان دوو هاوری له‌سهر بابه‌تیکی نایدولوجی OLE EES dines‏ 
یه‌کتکیان به به‌رامبه‌ر دەلێت» «کونه‌په‌رست., نه‌زان» چه‌ند ساله 
ده‌مزانی تق چیت. به‌زه‌ییم پنتدا ده‌هاته‌وه. جیگه‌ی به‌زه‌ییت هه‌ی 
کویله‌ی...» و دواتر ده‌زانیت به‌خراپی دلی که‌سه‌که‌ی شکاندووه و 
Clee‏ بووه و نه‌ده‌بوو بهو شیوه‌یه قسه IS‏ ده‌یه‌ویّت په‌یوه‌ندییه که 
باش بکاته‌وه. بەلام که‌سی به‌رامبه‌ر هه‌رگیز گویی لی ناگریت و 
نابیته‌وه هاوریی! 


vt 


- چاره‌سه‌ر و كۆنترۆلى GILES‏ ده‌روونی ۱ 


چوار. نه‌نجامدانی توندوتیژی: 

هه‌ندیک که‌س SIS‏ رووبه‌رووی فشاری ده‌روونی ده‌بیته‌وه» 
ده‌یه‌ویت به ثه‌نجامدانی توندوتیژی چاره‌سه‌ری کێشه‌کان بکات. 
به شیوهیه‌کی جه‌سته‌یی زیان به به‌رامبه‌ر ده‌گه‌یه‌نیت. لهو کاته‌دا 
که‌سه‌که دلی ئاو دەخواتەوە و ثارام ده‌بینه‌وه. بەلام دواتر gts‏ 
که‌سه‌ی توندوتیژیی به‌رامبهر کراوه تووشی کنشه ده‌یبت يان 
ده‌یه‌ویت توله‌ی لئ بکاته‌وه. 

SSIS‏ باوکه‌که کوره هه‌رزه‌کاره‌که‌ی بینی لەگەل هاوریکانیه‌تی 
جگه‌ره ده‌کیشن! کاتیک کوره‌که‌ی گه‌رایه‌وه به شیوه‌یه‌کی زور توند 
رووبه‌رووی بووه‌وه و له کوره‌کهی da‏ به So grat‏ که کوره‌که 
ثازاری پی که‌يشت و باوکی هه‌ره‌شه‌ی لی کرد که «نابیت 
جاریکی تر هاورنیه‌تیبی ئهو کورانه بکات و ئەگەر جارتکی تر 
جگهره‌ی به ده‌سته‌وه ببینیت. ثه‌وه لیسی خۆش Corb‏ کوره‌ی 
هه‌رزه‌کاریش ماوه‌ی ۳ مانگه فیری جگه‌ره‌کیشان بووه» ته‌نها ثه‌و 
هاورنیان‌ی dada‏ و ناتوانیت وازیان لئ بهینیت. بهلام له ترسی 
باوکی وازیان لی ده‌هینیت و به‌دزیبه‌وه جگه‌ره ده‌کنشیت و باوکی 
به که‌سیکی خراپ ds‏ به‌رچاوی و تیکه‌لی کزبوونه‌وه خیزانییه‌کان 
نابیت و گۆشەگير ده‌بیت و ده‌رئه‌نجام تووشی خه‌موکی ده‌بیت و 
له ژیان cr posts‏ يان به پینچه‌وانه‌وه» ده‌بیته که‌سیکی توندوتیژ 
و بیزارکهر. 

یاخود هاوسهران کاتیک کنشه‌یان هه‌یه. توندوتیژیی خیزانی 
به‌کار ده‌هینن و دواتر لیکه‌وته‌ی زور خراپی ده‌بیت بق هه‌ردوو 
لایان. 


vv 
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پینج. نکو تیکردن له کیشه که 

یه‌کیکی تر له میکانیزمه هه‌له‌کان بق خوگونجاندن بریتییه 
له نکولیکردن لهو کیشهیه‌ی که هه‌یه و ثیهمالکردنی, دەرئەنجام 
کیّشهکان که‌له‌که ده‌یس و 8594S‏ ده‌یس» ثه‌میش نکولی ده‌کات که 
کیشه‌ی هه‌ ینت له‌به‌ر 6945 هیچ ناکات = چاره‌سه‌ری کیشهکان 
هه‌تا وای لی دنت که نه‌توانێت چاره‌سه‌ریان بکات و دوخه‌که له 
ده‌ستی دەر ده‌چیت. 

بق نموونه که‌ستک که به هی کارکردنه‌وه تووشی کنشهیه‌کی 
تابووری ده‌ینت» سهره‌تا قەرزێكى كەم ده‌کات و کیشه‌که‌ی چاره‌سهر 
ده‌یکت. alu‏ ثه‌و به‌رده‌وام دەبێت له‌سه‌ر قه‌رزکردن هه‌تا بتوانیت 
کاره‌کانی بکات و زیانه‌کانی بدات. کیشه‌ی سهره‌کی که بریتییه له 
زیانی ماددی. نکولیی لى ده‌کات. به‌رده‌وام ده‌بیت له‌سهر قه‌رزکردن؛ 
5545 به‌لابه‌وه ئاسایی ceed‏ و به‌رده‌وام فه‌رر ده‌کات 0 قه‌رزه‌کانی 
زياد ده‌کات. هه‌تا وای لی دیّت نه‌تواننت قه‌رزه‌کانی بداته‌وه. ده‌رئه‌نجام 
ئەم كەسە زیانیکی گه‌وره‌ی ماددی ده‌کات و قه‌رزده‌ره‌کان داوای 
پاره‌کانیان ده‌که‌نه‌وه و ده‌که‌ویته ژیر فشاریکی زژره‌وه. 

oh‏ دایباب کاتیک منداله‌که‌یان کیشهیه‌کی هه‌یه. بق نموونه 
ئامنره ثه‌لکترونییهکان به‌یسی سانسژر به‌کار ده‌هشنت» به‌لایانهوه 
شتیکی بچووکه و فه‌رامزشی ده‌که‌ن و گویی ناده‌نی» SIS‏ گه‌وره 
ده‌بیّت و Cites‏ هه‌رزه‌کار. هوگری سایته به‌دره‌وشتییه‌کان دەبێت 
0 هه‌تا ده‌گانه gt‏ راده‌یه‌ی که په‌یو ه‌ندیسی نادروستی هه ینت له 
ریگه‌ی تزره کزمه لایه‌تییه کانه‌وه. دەرئەنجام کاتیک ده‌زانن کاره‌که 
له توانا دەر چووه و کیشه‌که‌ی گه‌وره بووه. 4S‏ چاره‌سه‌ری زور 
قورس و گرانه. 


Vt 


شه‌ش: لومه‌کردنی خود: 

کاتیک تووشی کنشهیه‌ک ده‌بیت. که‌سه‌که لومه‌ی خوی ده‌کات 
و خی به تاوانبار ده‌زانیت و glad‏ خویدا shes‏ له‌جیاتیی 
ثه‌وه‌ی posts‏ چاره‌سه‌ره‌وه بچیت و کیشهکه‌ی چاره‌سهر بکات. 
زیاتبر خه‌ریکی لومه‌کردنی خویه‌تی. heed‏ نهک هاوگاریسی 
ناکات. به‌لکوو هه‌ستکردن به گوناح و تاوان تیایدا گه‌شه ده‌کات 
و فشاره‌که‌ی چه‌ند هننده ده‌بنتهوه. 

Sls‏ قوتابییهک له تاقیکردنه‌وه‌یهک سه‌رکه‌وتوو نابست. 
لومه‌ی خوی ده‌کات و هوکاره‌کهی ده‌گه‌رننیته‌وه بق لاوازیسی 
که‌سی و بنتوانایبی و خوی به که‌سیکی lest tis Sides‏ 
ئەمەش کار ده‌کاته سەر خویندنه‌کهی و ناتواننشت سهرکه‌وتوو 


wes 


يان دایکیک منداله‌که‌ی له‌لایه‌ن پزیشکه‌وه به تووشبوون 
به دواکه‌وته‌ی گه‌شه‌ی زیری (بیرکول) ده‌ستنیشان ده‌کریست» 
دایکه‌که هه‌ست به تاوان ده‌کات و سه‌رزه‌نشتنی خی ده‌کات که 
به‌باشی په‌روه‌رده‌ی نه‌کردووه و ثاگای لیی نه‌بووه. له کاتیکدا 
ئەم دایکه که‌مته‌رخهم نه‌بووه و حاله‌تی منداله‌که‌ش په‌یوه‌ندیسی 
نییه به که‌مته‌رخه‌میی دایکه‌کهوه. بەم هویه‌وه دایکه‌که تووشی 
خه‌مق‌کی ده‌بنت و له‌وانه‌یه نه‌توانیت به‌باشی خزمه‌تی منداله‌که‌ی 
بکات يان به‌هه‌له مامه‌له له‌گهل منداله‌که بکات. 


vo 
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حه‌وت: تو له‌سه‌ندنه‌وه: 

میکانیزمیکی ههله‌یه ئەگەر بته‌ویت توله بسه‌نیته‌وه له که‌سانی 
5 کاتیک توله‌سه‌ندنه‌وه‌که ده‌تکاته که‌ستکی خراپ و کیشه‌کانت 
گه‌وره‌تر ده‌کات. lye al‏ که‌سه‌که هه‌ولی توله‌سهندنه‌وه ده‌دات 
و دهیه‌ویت تۆله بکاته‌وه Soy‏ له‌وه‌ی چاره‌سه‌ری GSS‏ 
بکات. 

شیوازی توله‌سه‌ندنه‌وه‌که‌ش جوراوجوره. جا به قسه‌پیوتن 
يان بوختانیوکردن GL‏ توندوتیژیی جه‌سته‌یی بیت» گرنگ ثه‌وه‌یه 
تاک ci gies‏ توله له به‌رامبهر بکاته‌وه» بهو هویه‌شهوه په‌نا 
بق ریکه‌ی Clea‏ ده‌بات. ئەم میکانیزمه‌ش نموونه‌ی زوره و له 


ژیانی روژانهدا دووباره ده‌بیته‌وه! 


هه‌شت: په‌نابردن بو زورخوری: 

که‌سهکه کاتیک فشاری لەسهره» زیاتر خوی به خواردن و 
خواردنهوه‌وه خه‌ریک ده‌کات و ده‌رئه‌نجام کیشی زياد ده‌بیت و 
قه‌له‌وییه‌که‌شی دەبێتە کنشهیه‌کی تر بوی. ثه‌مه نەک هاوکاریی 
ناکات. به‌لکوو کنشه‌کانی ده‌کاته دوو هتنده و ده‌ینت جگه له 
چاره‌سه‌ری کیشه‌که‌ی پنشووی, ئێستا ده‌بیت هه‌ولی 0945 بدات 
که کیشی دابه‌زنیت. 

هه‌ندیک جار نهو ززرخورییه ده‌بیته هوی تووشبوون به 
تیکچوونی ته‌ندروستیی تاک. وه‌کوو به‌رزبوونهوه‌ی چه‌وربیه‌کانی 


حوین. 


«به‌کارهینانی ستراتیجه هه‌له‌کان بو خوگونجاندن , ده‌رئه‌نجامه‌کانی نه‌ریّنییه 
و له‌وانه‌یه کیشه‌ی ته‌ندروستیت بو دروست بکات» 


میکانیزمه‌کانی به‌رگری 
(Defense Mechanisms)‏ 


pts‏ شیواز که به‌کاری ده‌هینیین بق خوگونجاندن لەگەل 
فشاره‌کان که تووشمان ده‌بن. بریتییه له میکانیزمه‌کانی به‌رگری. 

مه‌به‌ست له میکانیزمه‌کانی به‌رگری. بریتین له کزمه‌لیک میکانیزم 
که مرو بو زالبوون به‌سه‌ر دله‌راوکی و فشاره‌کاندا به شنوه‌یه‌کی 
نه‌ستی (لاوه‌عی) ده‌یانگریته بەر و به هیه‌وه له دله‌راوکی رزگاری 
ده‌یتت. واته کاتێک 945 میکانیزمه به‌رکار ده‌هتنیت. ده‌روونی له 
دله‌راوکی (قه‌له‌قی) رزگاری دەبێت و هه‌ست به تاسووده‌یی ددکات. 
ثه‌و کارانه‌ی ده‌یانکات نه‌ستین و زوربه‌یان بریادان و هه‌لویستن که 
ره‌فتاریان لى ده‌که‌ونته‌وه. 

ئەم میکانیزمانه هه‌مه‌چه‌شن و جوراوجورن. له قوتابخانه‌ی 
ده‌روونشیکاری باس کراون. به‌گشتی دابه‌ش ده‌بن بق چه‌ند جزریک. 
Cas‏ بق ئاسان تیگه‌یشتن ده‌یانکه‌ین به دوو گروپی سهره‌کییه‌وه: 


میکانیزمه پزنه‌گه‌یشتووه‌کان (Immature defenses)‏ 
pci‏ میکانیزمانه ده‌بنه هی که‌مبوونه‌وه‌ی فشار و دله‌راوکیی 
تاک, بهلام ناته‌ندروستن و نه‌گونجاون, زوربه‌کارهینانیان ده‌بیته 
هی زیانکه‌یاندن به تاک و چوارده‌ور. به‌کارهینانیان زیانی 


گه‌وره ده‌کاته سەر تاک. مروف پتویسته خویان لي بپارنزنت. له 


VA 


چارەسەر و كۆنترۆڵى فشاڕى Bow‏ @ 


خوارهوه باسی چه‌ند نموونه‌یه‌ک کراوه که بریتین له: نکولیکردن. 
ئاڕاستەکردن» لادان» پاشۆچوون.. 


میکانیزمه پێگه‌یشتووه‌کان (Mature defenses)‏ 
ثه‌مانه گونجاو و ته‌ندروستن و ده‌بنه هوی که‌مکردنهوه‌ی 
دله‌راوکیکه و زیانیشیان das‏ بق تاک. به‌کارهینانیان ده‌بیته چیگه‌ی 
رزگاری له فشاره‌که و باشتربوونی دقخی که‌سه‌که. نموونه‌کانیش 
بریتین لەم ه میکانیزمه: به‌رزکردنه‌وه. خه‌لکد‌ستی» کپکردن, 

ده‌ستپیشخه‌ری. به‌گالته‌کردن! 


:(Repression) چه‌پاندن‎ Sas 

گواستنه‌وه‌ی هه‌لپه و بیرکردنهوه و هه‌لچوونی به‌ثشازار و 
مه‌تر‌سیدار و بیزار که‌ره‌کانه له هه‌سنهوه (عەقلى بەئاگا) يق 
نه‌ست (عه‌قلی بیثاگا). واته حەز و 9453S ys‏ 6 بان cules‏ که 
ناتوانیین رووبه‌روویان ببینه‌وه OL‏ ده‌ریان ببړین» ریگرییه‌ک 
هه‌یه بق ده‌ربرینیان. جا ریگرییه‌که كۆمەلايەتى› ثایین, ته‌مه‌ن» 
ژینگ... هه‌رچییهک بتت. شه‌و ئارەزووە يان رووداوه له 
ناخمان دا به‌بی ئاگاداریی خومان هه‌لده‌گرین. بق نموونه کاتنک 
یاخود ح‌زی پسی ناکه‌یسن. 6945 له‌وانه‌یه هوکاره‌که‌ی ثه‌وه 
بێت که له ته‌مه‌نی مندالیدا که‌سیکی هاوشیوه لیّی دابیت يان . 
زیانی tc‏ که‌یاندبیت! gt‏ کات نه‌تتوانیوه وهلامی بده‌ینهوه و 

ده‌ینت بیرمان نه‌چیت ئەم میکانیز مه wee‏ ئاگاداریی خومان 
و به‌رده‌وام ره‌فتاره‌کانمان ثاراسته ده‌کات» بو 905 9 45 SaaS‏ به 
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مندالی تووشی توندوتیژیی جه‌سته‌یی بووه» له ژیانی گه‌وره‌ییدا 
زۆر گرانه له‌سه‌ری په‌یوه‌ندی لەگەل خه‌لکی دروست یکات. Iso yal‏ 
تاک ناتوانیت یاده‌وررییه ناخوشه‌کانی سەبارەت به رووداوێک يان 


که‌سیک بهینیت»وه ناو یاده‌وه‌ری. 

eG‏ جوره زیاتر له فوبیادا ړوو ده‌دات» بق نموونه که‌سیک که 
له ثاژه‌لیک ده‌ترسنت. ده‌گونجنت به مندالی له‌به‌رامبه‌ر 945 ناژه‌له‌دا 
تووشی زه‌بریک و ترسیکی زور هاتبیت. ئیستا که که‌وره بووه. 
لهو ناژه‌له ده‌ترسنت. 


دوو. نکولیکردن (Denial)‏ 

داننه‌نان 943 $9( که رووداوتکی نه‌خوازراو ووی so gla‏ که‌سه‌که 
وا ره‌فتار ده‌کات که lS lis‏ له‌وه‌ی ړووی داود. يه واتایه‌کی oo‏ 
ثه‌م میکانیزمه له کاتیکدا coos‏ که مرۆف ناتوانټت رووبه‌رووی 
راستییه‌ک ببیته‌وه يان راستییه‌ک به‌یان بکات. یه‌کنکه له میکانیزمه 
سهره‌تایی و پننه‌گه‌یشتووه‌کان. 
نزیکیان ده‌مرنت» له چه‌ند سه‌عات ou‏ چه‌ند 6552 سهره‌نادا 
ناتوانن نه‌وه قبول یکه‌ن که نه‌و که‌سه له ژیاندا نه‌ماوه و په‌نا بق 
ئەم میکانیزمه دەبەن. یاخود که‌سیک کانیک ده‌ستنیشان ده‌کریت 
به تووشبوون به نه‌خوشییه‌کی مه‌ترسیداری وه‌کوو شیرپه‌نجه, له 
سهره‌تاوه نکولیی ده‌کات. 

ثهم مکیانیزمه له‌ناو ثه‌و که‌سانه‌ی که هۆگرن به مه‌ی و مادده 
هوشبه‌ره‌کان زور به‌کار ده‌هینریت» بق نموونه که‌سیک هۆگری مه‌ی 
بووه. به‌لام نکولیی بوونی ههر کیشهیه‌ک ده‌کات که هاوپه‌یوه‌نده 


به مه‌یخواردنهوهوه. 


_______...——— = چارهسهر و کونترزلی فشاری ده‌روونی in‏ 


ثم میکانیزمه به نه‌عامه ده‌چوتندریت له‌سهر ثه‌و باوه‌ره‌ی که 
ده‌لیّت: «کاتیک نه‌عامه تووشی مه‌ترسی ده‌بیته‌وه و ده‌یه‌ویت خی 
بشاریته‌وه» سه‌ری خی ده‌خاته ناو خول, کاتیک ئهو راوچییه‌که 
نابینیت. وا ده‌زانیّت راوچییه‌که‌ش ئهو نابینیت!» ثهم که‌سه‌ش بهو 
شیوه‌یه‌ی لی دنت SUES‏ گه‌وره‌ی هه‌یه و سه‌ری >55( کردووه 
به خزلدا و وا ده‌زانیت هیچ نییه! 


OLS aay‏ زانیت وه‌کوو نه‌عامه ره‌فتارت کردووه. سه‌ری خوت له‌ژیر گله‌که دەر 
بهینه و دونیا وه‌کوو خوی ببینه» 


سی. (Displacement) gla‏ 
هه‌رگیز Sa5jy‏ نه‌بووه لەسەر کاره‌که‌ت زور ماندوو بووبیت 
و روژنکی خراپت هه‌بووبیت و پاشان که گه‌راویته‌ته‌وه ماله‌وه له 
منداله‌کان تووره بوویت يان لەگەل هاوسه‌رکه‌ت کنشهت دروست 


کردییت؟! 


N 
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لادان: بریتتیه له گواستنه‌وه‌ی هه‌لچوون له (wes‏ شت يان 
شوینه‌وه که زور په‌یوه‌سته پییه‌وه بق سهرچاوه‌یه‌کی تر. خه‌لکی 
Sls‏ هم میکانیزمه به‌کار ده‌هینن که نه‌توانن له‌به‌رامبهر لایه‌نی 


په‌یوه‌ندیدار باسی بکهن. باوترین نموونه‌ش ثه‌وه‌یه که لەگەل 
به رٍنوه‌به‌ره‌کهت تووشی CS‏ ده‌بیت و ناتوانیت وهلامی بده‌یته‌وه 
يان حه‌قی خوت وهر بگریته‌وه» بویه که گه‌رایته ماله‌وه, به ھاوسەر 
يان منداله‌کانی دهر ژیت. 

واته لیره‌دا هکاره‌که شتیکه» به‌لام به شتیکی تر ده‌ری ده‌برنت 
و ده‌یکاته IS pa‏ به هه‌مان شیوه که‌سیک رقی له دایکیه‌تی, به‌لام 
ئەم رقه‌ی ده‌شاریته‌وه و به شیوه‌یه‌کی تر ده‌ری ده‌بریّت و رقه‌که‌ی 
بق هه‌موو ثافره‌تان ثاراسته ده‌کات. 

په‌ندیکی کوردی dada‏ که له‌گه‌ل pas‏ میکانیزمه دیته‌وه: «به JAS‏ 


ناوترنت» نه تان ئهو نرنت ». 
ولرد = ردان تاو یرت 


چوار. ه‌قلاندن (Rationalization)‏ 
هم میکانیزمه بریتییه له ثاماژه‌دان به چه‌ند پالنه‌ریکی قبولکراو 
له لایه‌نی SETS‏ و لوژیکییه‌وه Fe‏ شه‌و کاره‌ی که پیمان وایه 
ژیرانه ثه‌نجاممان vo gla‏ واته به‌لگه‌یه‌کی په‌سه‌ندکراو بق ره‌فتاریکی 
ناپه‌سه‌ند ده‌هینینهوه» ئەمەش بق دوو مه‌به‌ست: 
- به‌سانایی رزگارمان دهبێت له بنزاربوون کاتیک ناگه‌ینه ئامانج و 
ثه‌وه‌ی ده‌مانه‌ونت. 
- هوکاریکی په‌سه‌ندمان ده‌داتی بق کرده‌وه و ره‌فتاره‌که‌سان که 
ثه‌نجاممان داوه. 
بلا نموونه کاتیک فوتابیه‌کی شنه‌شه‌می ثأمادمین سالیکی خو 
دوا ده‌خات و سهرکه‌وتوو نابیت. بیانووی ثهوه ده‌هینیتهوه که 


AS 


@ جاره‌سهر و کونترزلی فشاری ده‌رووتی‎ cen eee 


مه‌جالی نه‌بسووه بخوینیت به ھەر هویه‌ک, يان cites‏ بق ثه‌وه‌ی 
نمره‌ی بهرز بهتنم! واته هوکاره راسته‌قینه که له‌بیر ده‌که‌ین و 
هوکاری مه‌نتیقیسی تر ده‌هینینهوه. نهم میکانیزمه هه‌ندیک جار 
متمانه‌به‌خوبوون و که‌سیه‌تیمان دەپارێزێت. 

به واتایه‌کی تر ده‌توانین بلیین: هینانهوه‌ی بیانووه بق 
که‌مته‌رخه‌مییه‌کان که له‌گه‌لیدا خزتاوانبارکردن و نارازیبوون 
و ره‌خنه‌ی ثه‌وانی تر فه‌راموش ده‌کات. نموونه‌ی باوی ئەم 
میکانیز مه 945 435 که قوتابی نمره‌ی كەم له تاقیکردنه‌وه ده‌هتننتت 
هه‌ندیک جار بەم جوره له میکانیزمی به‌رگری ده‌وتریت بیانووگرتن 
Gls‏ بیانووهینانوه! 


پینج. ناراسته کردن (Projection)‏ 

میکانیزمیکی پینه گه‌یشتووه و هه‌ندیک جار په‌نای بق ده‌به‌ین, 
ثه‌ویش کاتیک روو ده‌دات که تاک ره‌وشته نه‌رینییه‌کان يان ره‌فتاره 
نه‌رتنییه‌کانی ده‌خاته پال که‌سانی تر که خاوه‌نی بن. له کاتیکدا 
ثه‌و ره‌وشتانه له خویدا ly does‏ مرۆف خودی خوی glen‏ 
هه‌ستوسوز يان بیرکردنه‌وه‌یه‌کی dads‏ و به شیوه‌یه‌ک ده‌ری 
ده‌بریت که له‌وانی تردا هه‌بینت. 

بق نموونه پیاویک که خوی خیانه‌ت له هاوسهره‌که‌ی ده‌کات. 
له‌وانه‌یه زور غیره له هاوسهره‌که‌ی خوی بکات و به‌گومان بیّت 
ده‌رباره‌ی. له کاتیکدا هاوسهره‌که‌ی هیچ خیانه‌تیک له پیاوه‌که‌ی 
ناکات. له‌به‌ر 0945 پیاوه‌که ده‌چنت (نامه و ئیمه‌یل و تهله‌فون و...ای 
هاوسهره‌که‌ی ده‌پشکنیت. 


AY 


9 د. چه‌عفه‌ر عومەر - 


pas‏ میکانیزمه کاتیک روو ده‌دات که 944 ره‌فتارانه ناپه‌سه‌ند بن 
بق ده‌ربرین, لەبەر شه‌وه ده‌یانگوازیتهوه بق که‌سانی تر ئەمەش 
له ده‌رئه‌نجامی ثه‌وه‌وه‌یه که تاک خودیینیی نییه و نازانیت هه‌ست 
و پالنه‌ره‌کانی چین. ئەمەش هوکاریکه بق لومه‌کردنی ثه‌وانی تر 
لەسەر ره‌فتاره‌کانی خۆت! بو نموونه که‌سیک خوی زور کهلله‌ره‌قه 
و موناقەشەكەرە» لە‌وانەيە كەسانى تر لۆمه بکات که كەللەرەق و 
موناقەشەكەرن. 

ده‌توانیین pds‏ په‌نده کوردییه بکه‌ینه هاوواتای ثهم میکانیزمه: 


1« در وایه ھەموو كەس دره‎ at» 


شه‌ش. به جه‌سته‌پیبوون s(Somatization)‏ 

ئەم شیوازه زور بلاوه» به‌تایبه‌ت لهو کومه‌لگایانه‌ی که ریگریی 
زور هه‌یه بو ده‌ربرینی هه‌لچوونه‌کان! لیره‌دا هه‌لچوون و هه‌سته‌کان 
و نیشانه ده‌روونییه‌کان و گرفت و فشاره‌کان ناتوانریت وه‌کوو 
GLA‏ بیته ده‌ره‌وه و به شیوه‌ی خویان گوزارشتیان لی بکریت, 
به‌لکوو ده‌گورنت بق نیشانه‌یه‌کی جه‌سته‌یی وه‌کوو سه‌رئيشه 
بیهیزی» شهکه‌تی... واته ریره‌وه‌که‌ی دەگۆرێت لەبەر رنگره‌کان! 
هوکاری سهره‌کیی گۆرينەكەش (ریگرییه‌که) ثه‌وه‌یه که که‌سانی 
چوارده‌ور زیاتر هه‌ست به نیشانه جه‌سته‌ییه‌کان ده‌کهن و ده‌بیته 
جیگه‌ی سه‌رنجیان و باشتر تیده‌گهن! 

به واتایه‌کی تر بریتییه له گواستنه‌وه‌ی هه‌سته ناخوشه‌کان 
که تاک تووشی ده‌بیت له ناخیدا بق هه‌ستیکی ناخۆشی تر له‌ناو 
خویداء به‌تایبه‌تی بق دروستبوونی GES‏ جه‌سه‌تییه‌کان. بو نموونه 
ثافره‌تیک لەگەل پیاوه‌که‌ی کیشه‌ی هه‌یه و له یه‌کتر تیناگه‌ن و تووشی 
خه‌موکی و دلتوندی ده‌بیت. بهو هویه‌وه ناتوانیت خه‌مزکییه‌که‌ی 


@ جارەسەر و کونترولی فشاری ده‌روونی‎ OS 


دەر ببریت, به‌لکوو تووشی سەرئێشەيەک دەبێت و بهو هویه‌وه 
سه‌ردانی پزیشک ده‌کات و 62955( کاتیش به چاره‌سه‌ره‌کان باش 
نابێت. 

ثه‌مه ھەندێک جار وه‌کوو نەخۆشيى دەروونىی دەر ده‌که‌ویت 
و ده‌چیته چوارچیوه‌ی نه‌خوشییه ده‌روونجه‌سته‌ییه‌کانه‌وه و 
پیویستی به چاره‌سه‌ری ده‌روونی و ده‌رمانی ده‌روونی ده‌بیت. له 
کومه‌لگه‌کاندا به‌گشتی ئەم جوره هه‌یه, له کومه‌لگه‌ی کوردییشدا 
زور به‌ربلاوه! 


حه‌وت. دروستبوونی کاردانه‌وه (Reaction formation)‏ 

گرتنه‌به‌ر و ثه‌نجامدانی هه‌ست. ههلپه» بیرکردنه‌وه و ره‌فتاریکی 
پیچه‌وانه‌ی ثهوه‌ی له ناخی تاکدایه بق که‌مکردنه‌وه‌ی دله‌راوکی, 
واته ثه‌وه‌ی که له‌ناو مشک و ده‌روونتدایه به‌رامبه‌ر به که‌سیک 
يان رووداویک ده‌ری نابریت. به‌لکوو پیچه‌وانه‌که‌ی دەر ده‌بریت. 
ئەمەش له‌به‌ر نه‌وه‌ی 50545( که له ناختدایه ناشیرین و ناپه‌سه‌نده! 

بق نموونه: که‌سیک که له به‌رنوه‌به‌ره‌که‌ی تووره‌یه و دهیه‌ویت 
واز له کاره‌که‌ی بهینیت. به‌رامبه‌ر به به‌رنوه‌به‌ره‌که‌ی به شیوه‌یه‌کی 
به‌رٍنز و به‌خشنده مامه‌له ده‌کات و وای نیشان ده‌دات که دهیه‌ویت 
بق هه‌ميشه gat‏ فه‌رمانگه‌یه بمینیتنه‌وه» له WSIS‏ ده‌توانیت 
تووره‌ییه‌که‌ی دەر ببریت. به‌لام ده‌ری نابریت. 

OL‏ رقت له که‌سنکه, به‌لام کاتیک پنویستی. به هاوکارییه» ثه‌وه 
هاوکاریی 945 که‌سه زور به‌باشی ثه‌که‌یت. ئەمەش لەبەر ئه‌وه‌ی 
ثه‌و هه‌سته‌ی ناخت بشاریته‌وه که رقت لییه‌تی. يان هه‌ندیک جار 
ړووی داوه که رقت له که‌ستک بووه. به لام پیی ده لیت که «خۆشم 


ثه ونیت »! 


§ د. چه‌عفه‌ر عومەر i‏ س 

نموونه‌یه‌کی تر dye gah‏ کاتیک که‌سیک ئه‌چیّت بق ئه‌نجامدانی 
نه‌شته‌رگه‌ری» له کاتی چوونیدا گورانی دەلێت» وه‌کوو نه‌وه‌ی 
هه‌ست به ترس نه‌کات., له SSIS‏ هه‌ست به ترس ده‌کات. بهلام وا 
دەر ده‌که‌ویت که دلی خۆشە. بەلام نه‌شته رگه‌رییه‌که‌ی دوا دەخەن 
چوونکه به هوی ترس و دله‌راوکیکه‌یه‌وه که ده‌ری cos yl‏ فشاری 


خوینی به‌رز بوته‌وه و ناتوانرێت ده‌رمانی بیهوشکاری پئ بدریت. 


هه‌شت. پاشو چوون (Regression)‏ 

ئەم میکانیزمه به واتای گه‌رانه‌وه‌یه بق قوناغیکی تری گه‌شه‌ی 
پنشتر له کاتیکدا رووبه‌رووی فشارء زه‌بر يان هه‌لپه‌یه‌کی قبولنه‌کراو 
ده‌بینه‌وه. ئەم میکانیزمه زیاتر له‌ناو هه‌رزه‌کاران و مندالاندا هه‌یه 
له کاتیکدا مندالان هه‌ول دەدەن بگه‌رینه‌وه بق ته‌مه‌نیکی که‌متر که 
زیاتر چاودیریکراون و هه‌ستیان به سهلامه‌تی کردووه. 

بق نموونه هه‌رزه‌کاریک کاتیک رووبه‌پرووی فشاریک يان 
زه‌برتکی توند ده‌بیتهوه» ده‌گه‌ریتهوه بق قۆناغى میزبه‌خوداکردنی 
شهوانه و ناتوانیت خوی کونترول بکات. نموونه‌یه‌کی باویش 
ه‌وه‌یه کاتیک مندال jo‏ يەكەم جار ده‌خریته باخچه‌ی ساوایان 
يان قوتابخانه (يەكەم رۆژ که ترسیکی تایبه‌تی (tude‏ مندال Soy‏ 
ساوایه‌ک ره‌فتار ده‌کات و په‌نا ده‌باته بەر نه‌وه‌ی وړک له دایک و 
باوکی بگریت و بگری يان قاچی دایکی بگریت وه‌کوو مندالیکی 
مساو 

يان که‌ستکی پنیگه‌یشتوو ثه‌وه ڕەت ده‌کاته‌وه که له‌ناو Sia‏ بیته 
ده‌ره‌وه يان هیچ چالاکییه‌ک ثه‌نجام بدات! کاتیک فشاری هه‌بیت. 
وه‌کوو مندالیک مامه‌له ده‌کات. یا خود که‌سیکی پنگه‌یشتوو کاتنک 
ددانی دیشتت. وه‌کوو مندالتک ده‌گری و هاوار ده‌کات! 


AN 


سس ee‏ کونتروژلی فشاری ده‌روولی $ 


واته dass‏ ره‌فتاریک GL‏ بیرکردنه‌وه‌یه‌ک به‌کار ده‌هیتین که بق 
ته‌مه‌نیکی پنشتر گونجاوه و بق ئەم ته‌مه‌نه نه‌گونجاوه, ثه‌مه‌ش So‏ 
خق‌رزگارکردنه له کیشهیه‌ک بان خوپاراستنه بهو ره‌فتاره. 


"You're right—rbus is way Setter than a standing desk. 


«پاشو‌چوون — هه‌ول بده ئەم میکانیزمه بناسیته‌وه و به‌کاری نه‌هینیت؛ 
چوونکه هاوکاریت ناکات» 


نو. وه‌رگرتن :(introjection)‏ 

تایبه‌تمه‌ندی» بیرکردنه‌وه و ره‌فتاری ثه‌وانی تر له خویدا 
دروست ده‌کات و دووباره‌ی ثه‌کاته‌وه. ئەم تایبه‌تمه‌ندییانه ده‌بنه 
به‌شیک له که‌سیتیی 545 مرزشه. واته ره‌فتاری که‌سیکی تر له 
خوتدا جیبه‌جی ده‌که‌یت و به‌دیی ده‌هینیت. زپاتر هیی که‌سانی 
بالاده‌ستی تر دووباره ده‌کاته‌وه. بق نموونه ره‌فتاره‌کانی دایباب 
دووباره ده‌کاته‌وه وه‌کوو نهوه‌ی هیبی CES‏ بن... 

ره‌فتاری باوکی YO‏ په‌سه‌نده. له خویدا دروستی ده‌کات و 


دووباره‌ی ثه‌کاته‌وه» بق نموونه باوکی باوه‌ری daly‏ که ده‌بیت ژنان 


AV 


§ د. جەعفەر عومەر س iy Para‏ 


له ماله‌وه کار بكەن» ئەميش هه‌مان باوه‌ری هەبێت. يان که‌سه‌که 
هه‌مان ئايدۆلۆجيای دایبابی ھەلدەگرێت. 


ده. pula‏ بن (Isolation)‏ 
بریتییه له دابرینی هه‌لچوونه‌کان له یاده‌وه‌رییه‌ک يان رووداویکی 
ناخوش يان پالنه‌ریکی مه‌ترسیدار. ته‌نها لایه‌نه ژیرییه‌که‌ی Sal‏ 
ده‌داته‌وه و کاردانه‌وه هه‌لچوونییه‌کانی نابیت. adh‏ میکانیزمه یارمه‌تیت 
ده‌دات هه‌تا هه‌لچوون و بیرکردنه‌وه ناخوش و بیزارکه‌ره‌کان له‌بیر 
بکه‌یت و سهرنج بخه‌یته سەر لایه‌نه عه‌قلییه‌که‌ی. ده‌توانین بلنین که 

مه‌نتیقییه‌ن بير ده‌کاته‌وه و هه‌سته‌کانی فه‌راموش ده‌کات. 

بق نموونه که‌سیک که له مندالیدا ده‌ستدریذیی سیکسی کراوه‌ته 
سر ئیستا زور کونجکاو (فزولی)ه که باسه‌که بزانیته‌وه و هیچ 
هه‌ستیکی نییه کاتیک ئهو رووداوانه‌ی بق ده‌گیرن»وه SL‏ بیری 
ده‌که‌ونته‌وه. 

يان که‌سیک به نه‌خوشییه‌کی کوشنده ده‌ستنیشان wor Sos‏ 
نه‌خوشه که سه‌رنج ده‌خاته سەر نه‌وه‌ی که له باره‌ی نه‌خق‌شییه‌که‌وه 
بزانیت و به پزیشکه‌که ده‌لیت که چی بکات و چون بکات و هیچ 
هه‌لچوونتکی dus‏ له‌گهل ثه‌و هه‌واله ناخۆشەدا. 

ئهم میکانیزمه ناویکی تریشی هه‌یه (intellectualization)‏ 


یانزه. گیّرانه‌وه (Undoing)‏ 

بریتییه له ثه‌نجامدانی تاماژه و ره‌فتاریک dy‏ مانای ره‌تکردنه‌وه‌ی 
بیرکردنه‌وه يان هه‌ستیکی بیزارکهر» دوای ثه‌وه‌ی 945 هه‌سته يان 
بیرکردنه‌وه‌یه ړووی داوه. واته ثاراییشت و جوانکاری ده‌که‌یت بق 
بیرکردنه‌وه و ره‌فتاریک که هه‌ستت کردووه نه‌گونجاوه» ثه‌مه‌ش 


_ ———— چاره‌سهر و كۆنترۆڵى فشاری دەروونى 8 


پاش نهوه‌ی نه‌و بیرکردنه‌وه‌یه Gla‏ 5 مشیکته‌وه يان کاره‌که‌ت 
کردووه. 

نون کک کاک ب کو رم کی ag‏ کراب مه 
مینشکیه‌وه. تفیک ده‌کاته یه‌کیک له لاته‌نیشته‌کانی! یان کاتیک دلی 
که‌سیکت ثازار داوه. دیارییه‌کی بق ده‌کریت و بوی ده‌به‌یت. بهلام 


باسی 6945 ناکه‌یت که بوچی 0945 کردووه بری. 


دوانزه. ده‌ربرینه ده‌ره‌وه (Acting Out)‏ 

lea‏ تاک بیرکردنهوه و هه‌سته‌کانی به شیوه‌ی ره‌فتار دەر 
ده‌بریت. واته هه‌لسوکه‌وتی ده‌بیت زیاتر له‌وه‌ی که به هه‌سته‌کانی 
ده‌ری ببریت. بق نموونه له‌جیاتیی ثه‌وه‌ی به که‌سه‌که بلټیت «من 
له تق توورەم»› که‌سیک که pds‏ میکانیزمه به‌رکار ده‌هینیت شتیک 
ده‌گریته به‌رامبهر بان بوکسیک له دیواره‌که ده‌دات. 

ورکگرتنی مندالان بق به‌ده‌ستهینانی نه‌وه‌ی ده‌یانه‌ویشت و 
زیانگه‌یاندن به خود له dash gS‏ ده‌که‌ونه چوارچیوه‌ی ئەم جوره 
له میکانیزمی به‌رگرییهوه. که‌سهکه ناتوانیت هه‌سته‌کانی كۆنترۆل 
بکات. به‌لکوو راسته‌وخق ده‌یانکاته ره‌فتار. 


سیانزه. شه قکردن (splitting)‏ 

تاک به شنوه‌یه‌کی ریزپه‌ر بير ده‌کاته‌وه و ره‌فتار ده‌کات! يان 
هه‌مووی باشه GL‏ هه‌مووی خراپه» هه‌ردوو جوره‌که باش و خراپ 
دابه‌ش ده‌کات و جیایان ده‌کاته‌وه, به‌گشتی ده‌ربرینه‌که‌ی ثاراسته‌ی 
که‌سیک ده‌کات. واته يەک GY‏ ده‌بینیت يان زور باشه يان زور 
خراپه» لهو به‌ینه‌دا هیچی تر نییه. یه‌ک لا هه‌لده‌بژرنت يان ڕەش 


يان سپی! 


AA 
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بق نموونه کاتیک قسه ده‌کات و باسی خه‌لکی ده‌کات. دەڵێّت» 
«خه‌لک هه‌مووی خراپه»» يان ده‌لنت. «خه‌لک هه‌مووی باشه». 
نموونه‌یه‌کی تر ثه‌وه‌یه کاتیک نه‌خوشیک له نه‌خوشخانه‌یه, به 
ده‌نگی به‌رز هاوار ده‌کات: «به‌راستی خه‌سته‌خانه‌که‌ی ثیوه زور 
خراپه». يان به پیچه‌وانه‌وه ده‌لیّت. «پزیشکه‌کان هه‌موو قولبرن و 
قه‌ساین ». 


چوارده. خه لکدوستی (خونه‌په‌رستی) (Altruism)‏ 

بریتییه له میکانیزمیکی پیگه‌یشتوو, که مرۆف هاوکاریی ثه‌وانی 
تر ده‌کات به‌بی نه‌وه‌ی هیچ مه‌به‌ستیکی خودیی LG‏ بیت. 

ئەم میکانیزمه مرۆف له که‌سیکی خوپه‌رسته‌وه ده‌کاته که‌سیکی 
خه‌لکدوست. ئەمەش به هی زیادکردنی چاودیریکردنی ثه‌وانی 
ترموه به plaid‏ ده‌گه‌یه‌نیت. له ثه‌نجامی شهم ره‌فتاره‌وه تاک 
Jue‏ و خوشی yoy‏ ده‌گریت و هیچ مه‌به‌ستیکی خودیی dad‏ واته 
به‌رژه‌وه‌ندیی که‌سی لهو خزمهت و کاره‌دا نییه. 

به واتایه‌کی 5 045 میکانیزمه ریگایه‌کی تره بق گواستنه‌وه‌ی 
هه‌ست و بیره ناخوشه‌کان, ئەم جاره‌یان له رنگه‌ی یارمه‌تیدانی 
ه‌وانی تره‌وه که هه‌مان بیزارییان ههیه,واته «ئالوگۆركردنى 
ثازاره‌کانی خۆت به یارمه‌تیدانی ثه‌وانی تر». به هویه‌وه تاک 
خوشی و Ste‏ ور ده‌گریت به به‌خشینی نه‌وه‌ی که تاک خی 
حه‌زی لییه‌تی وه‌ری بگریت و پیی ببه‌خشن. 

ثایینه‌کان زور هانی ads‏ جوره له میکانیزم Hoses‏ و به‌کیکه له 
نیشانه‌کانی که‌سیتیی باش و Sle‏ له‌نا کومه‌لگه‌دا. 

بق نموونه: که‌سیک پاش مردنی خیزانی. خی سه‌رقال ده‌کات 
به یارمه‌تیدانی خوبه‌خشانه له مرگه‌وت يان په‌رستگاء به‌تایبه‌ت بۆ 


چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


ثه‌وانه‌ی که هاوسه‌رانیان له‌ده‌ست دەدەن. بان پاش له‌ده‌ستدانی 
خوشه‌ویستیک به نه‌خوشی يان رووداویک به‌رده‌وام 944 مروقه 
یارمه‌تی و چاودنریی نه‌و که‌سانه ده‌کات که هه‌مان حاله‌تیان هه‌یه! 
gt‏ مرۆقه له‌ناو خه‌لکدا به مرو‌قدوست و چاکه‌کار ده‌ناسرنته‌وه. 

نموونه‌یه‌کی تر ثه‌وه‌یه که که‌سیک هوگری مه‌ی بووه و ئیستا 
وازی له مه‌یخواردنه‌وه هیناوه و له قزناغی چاکبوونه‌وه‌دایه و ململانی 
ده‌کات لەگەل حزی هه‌تا بتوانێِت به‌یی مه‌یخواردنه‌وه به‌رده‌وام oy‏ 
له پتناو ثه‌وه‌ی به‌رده‌وام دنت لەسەر مه‌ینه‌خواردنه‌وه, په‌نا بق ئەم 
میکانیزمه ده‌بات و ههول ده‌دات یارمه‌تیی شه‌و که‌سانه بدات که 
توانای ململاننیان بق که‌رانه‌وه بق مه‌یخواردنه‌وه لاوازه و ناتوانن 
خویان کونترول tS‏ 


پانزه. به }94425 0 (Sublimation)‏ 

میکانیزمیکی به‌رگریی پنگه‌یشتووه. ئێمه‌ی مرۆف هه‌ندیک 
جار په‌نای بق ده‌به‌ین به مه‌به‌ستی رزگاربوونمان له دله‌راوکی و 
بیزاری. ثه‌میش بریتییه له گواستنه‌وه‌ی (بیروکه, alan‏ هه‌ست...) 
ی ناپه‌سه‌ند يان بیزارکه‌ر بق شیوه‌یه‌ک که له رووی كۆمەلايەتى و 
که‌سییه‌وه په‌سه‌نده و گونجاوه» ئەم کواستنه‌وه‌یه‌ش به شیوه‌یه‌کی 
نه‌ستی ده‌بیت و له ده‌ره‌وه‌ی تاگایی مروقه! 

بق نموونه: که‌سیک که هه‌لپه‌ی سیکسیی نه‌گونجاوی هه‌یه و 
نابه‌ونت کاری له‌سهر بکات. له‌جیاتیی gt‏ ههلپه‌یه ته‌رکیز ده‌خاته 
سەر زقروه‌رزشکردن و ده‌بیته وه‌رزشهوان. 

ئەم گورینه يان به‌رزکردنه‌وه‌یه له ههلپه‌ی ناپه‌سه‌ند و 
زیانبه خشه‌وه بق به‌کارهینانی سوودبه‌خشانه یارمه‌تیی زوری تاک 


ده‌دات له دوو )79.9995 


۹ 
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- وزه و تواناکانی که (Sarda‏ له له‌ناوچوون ده‌پاریزنت و ده‌یگوازنته‌وه 
بو کاریکی په‌سه‌ند. 
- هه‌روه‌ها دووری ده‌خاته‌وه له به‌کارهینانی وزه و تواناکانی» به 
Stoo gud‏ که زیان به تاک بگه‌یه‌نیت! 
مه‌به‌ست روونه و بق روونتربوونی بابه‌ته‌که, ئەمەش نموونه‌یه‌کی 
تر: که‌سیک که له ناخیدا تووره‌یه و نثاره‌زووی توندوتیژیی ههیه. 
کانیک ads‏ میکانیزمه به‌کار ده‌هینیت. ده‌چیت په‌نا ده‌باته بەر پاریی 


بوکسین به مه‌به‌ستی ده‌رپه‌راندنی حه‌زه‌که‌ی لهو ریگه‌یه‌وه. 


شانزه. کپکردن (Suppression)‏ 

بریتییه له شاردنه‌وه‌ی ثه‌و هه‌لچوون و بیرکردنه‌وه و ره‌فتارانه‌ی 
Gas‏ و ناته‌ویّت ده‌ری ببریت واته به شیوه‌یه‌کی ئاگاییانه ده‌ری نابریت 
و ده‌یهیلیته‌وه CI‏ خۆت› به‌لام وه‌کوو ثه‌وه‌ی رووی نه‌دابتت. بق 
نموونه ژنیک له GIS‏ میوانداری له ره‌فتاریکی هاوسهره‌که‌ی تووره‌یه 
و که میوانیان dade‏ ده‌ری نابرٍیت و تووره‌ییه‌که‌ی ده‌شاریته‌وه. ئەم 
جوره به پنگه‌یشتوو داده‌نرنت» چوونکه یارمه‌تیی که‌سه‌که ده‌دات 
بەسەر خویدا زال بیّت و کیشه‌کانی كەم ده‌کاته‌وه. 


حه‌قده. ده‌ستپیشخه ری! (Anticipation)‏ 

بریتییه له پلاندانانیکی واقیعی بق بیزارییه‌کی ناوه‌کی که له 
داهاتوودا ړوو ده‌دات. وا له تاک ده‌کات زیاتر به‌ئاگا بیت له‌وه‌ی له 
داهاتوودا روو ده‌دات. ثه‌مه‌ش ده‌بیته هوی که‌مبوونه‌وه‌ی دله‌راوکی 
و خه‌موکی. لیره‌دا تاک پنشبینیی ثه‌وه ده‌کات که چی ړوو ده‌دات له 
داهاتوودا که ببیته هوی بیزارکردن و پلانی جیگره‌وه دیاری ده‌کات. 
به واته‌یه‌کی تر ثه‌ته‌ویت شتیک لا بده‌یت لەسەر خوت. 


ar 


- جارەسەر و کزنترزلی نشاری دهرددنی ۰ 06 


بق نموونه که‌سیک له پزیشکی ددان ده‌ترسیت. پخش مه‌وعیدی 
ددانپر کردنه‌وه‌که‌ی به خی ده‌لست. هیچ dus‏ له ماوه‌ی چه‌ند 
ده‌قه‌یه‌کدا ته‌واو دهبټت و جاری پنشووش هیچ ړووی نه‌دا. يان 
که‌سیک بیرکردنه‌وه‌کانی رابوردووی slid‏ ده‌کات سه‌بارهت به 
خانه‌نشینبوون و پلان داده‌نیت بق SIS‏ خانه‌نشینبوونی. ھەتا 


به‌سه‌ریدا سەر بکه‌ویت و بیزار نه‌بیت. 


هه‌زده. به‌گالته‌کردن (Humor)‏ 

روانینه له Gay‏ گالته‌جاری و پنکه‌نینثامیزه‌کانی رووداوه‌کان, له 
کاتیکدا نووشی فشار 0 کیّشه ده‌یین. واته فه‌نتازیا و کاره‌سانه‌کان 
به شیوه‌کی گالته ببینرینن و CS‏ جیگه‌ی پیکه‌نین. یاخود 
رووداوه‌که خوی Ss‏ بابه‌تیکی خوشی گالته‌نامیز. ئەمەش به 
شنوه‌یه‌کی نائاگایانه ده‌کات و بیری لىی نه‌کردوتهوه که باشه بان 
خراپ. 

بق نموونه که‌سیک به gpd‏ چاره‌سهره‌کانی شیرپه‌نجه‌وه 
مووی سه‌ری دهوهرنت و ئهو alts‏ به که‌چه‌لیی خضوی ده‌کات. 
واته سهره‌رای شهو ناخوشییه‌ی تووشی بووه و که‌چهل بووه» 
au‏ ثه‌وه يه ئاسایی ودر دە‌گرێت و ده‌یکاته کالته. يان نه‌وه‌ی که 
که‌سیک به نازناویکی ناشیرینه‌وه بانگ rs Sos‏ بهلام که‌سه‌که 
خوشی بو گالته‌جاری به‌کاری ده‌هینیته‌وه به‌رامبه‌ر به خوی. 

نه‌وه‌ی له کوردستانتش ړوو ده‌دات که رووداوه ناخوشه‌کانی 
وه‌کوو بلاوبوونه‌وه‌ی کورونا ده‌کریته گالته‌جاری و نوکته‌ی له 
باره‌وه ده‌کریت, 445 دله‌راوکییه‌ی که به هوی کورزناوه دروست 


بووه كەم کردوتهوه. 


لا 
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«کاتیک به‌گالته‌وه سه‌یری رووداوه‌کان ده‌که‌ین : 
دله‌راوکی و فشاره‌کانمان كەم ده‌بیته‌وه» 


میکانیزمه به‌رگرییه‌کان به‌کار بهینین؟ 

به‌کارهینانی میکانیزمه ناپنگه‌یشتووه‌کان به شنوه‌یه‌کی به‌رده‌وام 
زیانی کگه‌وره ده‌دات له که‌سیتیی تاک و توانای کزنترولکردنی 
فشاره‌کان كەم ده‌کاته‌وه له‌به‌ر نه‌وه ده‌بیت ته‌نها بق ماوه‌یه‌کی كەم 
به‌کاریان بهینین, ly‏ کاتیکی کهم له‌دوای رووداوه‌کان به‌کاریان 
بهننین. 4845( ناء زیانی گه‌وره‌مان لی ده‌دات. 

میکانیزم» ناپیگه‌یشتووه‌کان ئەگەر بق ماوهیه‌کی کاتی و 
کورتخایه‌ن بن» سوودبه‌خشن و دله‌راوکیی تاک كەم ده‌که‌نه‌وه, 
به‌لام ئەگەر درنژه‌ی LES‏ يان زور به‌کارمان Lita‏ ثه‌وه زیانی 
لی ده‌که‌ونتهوه. لەبەر نه‌وه دەبێت خومان Olid‏ بپاریزین, ثه‌رکی 
تاکه که هه‌ول بدات بق که‌مکردنه‌وه‌یان؛ چوونکه هه‌ندتکیان هه‌له‌ن 


Mt 


- چارەسەر و كۆنترۆلى فشاری ده‌روونی ° 


و زیانیان ده‌بیت بومان! بق که‌مکردنهوه‌ی 945 میکانیزمانه» ئهم 
سترأتیجانه هاوکاریمان ده‌کهن: 


۱ بیانناسینه‌وه: خالی يەكەم بق که‌مکردنه‌وه و رزگاربوون لهم 
میکانیزمانه بریتیبه له ناسینه‌وه‌یان و تیگه‌یشتن لییان. واته 
ده‌بیت 944 میکانیزمانه Gals‏ خومان يان که‌سیکی تر ئه‌نجامی 
دا Ql‏ تیبگه‌ین و بزانیین که چی میکانیزمیکه و بیناسینهوه. 
A Sols‏ زانیمان خه‌ریکی به‌کارهینانی Ses‏ له میکانیزمه 
ناپنکه‌یشتووه‌کانین» نه‌وه ده‌بیت ههول بده‌ین به‌زوویی خۆمان 
رزگار بکه‌یین و وازی لی بهینین. 


۲ دوزینهوه: لێكۆلینه‌وه له خود که Lu‏ کام میکانیز مه ناپنگه‌یشتووه 
زور به‌کار ده‌هتنین و ده‌ستنیشانکردنیان Gea‏ بزانیت چیت به‌کار 
هیناوه له رابوردوو. به مه‌به‌ستی که‌مکردنه‌وه‌ی به‌کارهینان و 


دووباره‌نه‌کردنه‌وه‌یان. 


۳ جیگره‌وه‌ی بو دابنی: هه‌رکات هه‌ستمان کرد به‌کیک لهو میکانیزمه 
به‌رگرییه هه‌لانه بق ماوه‌یه‌کی Says‏ به‌کار ده‌هینین يان زود 
به‌کاری ده‌هینین. پیویسته wage Sin‏ بق دابنیین. باشترین 
جێگره‌وه‌ش بریتییه له ستراتیجه‌کانی خقگونجاندن! يان میکانیزمه 


پنگه یشتووه‌کان. 


4 گورین: ده‌بنت بیری نائاگامان بگقرین و پاکی بکه‌ینه‌وه له خه‌وش 
و پیسییه‌کان. که به هی ته‌مه‌نی مندالی تووشمان بووه. يان له 
گه‌وره‌ییدا به هوی تیروانینی هه‌له‌وه هاتوته ناو هزرمانه‌وه. گرنگه 
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که ههول بده‌ین عه‌قلی نائاگامان yy‏ بکه‌ینه‌وه به بیروباوه‌ری باش» 
ئەمەش له‌سهر بنه‌مای خته‌لقینکردن. له‌بیرکردنی رابوردوو و 
رزگاربوون له رووداوه ناخوشه‌کان و ثه‌وه‌ی له‌ناو عه‌قلی ناگاماندا 
dada‏ کاریکی ئاسان das‏ پنویستی به کات و ماندووبوون هه‌یه. 

0 زانیاری: په‌نابردن بق زیادکردنی زانیارییه‌کانمان» یارمه‌تیده‌رتکی 
باشه که فیری ستراتیجه‌کانی خوگونجاندن ببین و ورده‌ورده له 
میکانیزمه‌کانی به‌رگری دوور بکه‌وینه‌وه. مروف هه‌تا رانیاریی 
زورتر بیت. ئه‌وه توانای کونترولی Satie‏ باشتر ده‌بیت و له 
رووداوه‌کان باشتر تیده‌گات. 


1 مایندفولنشس: کاتنک نووشی رووداویک ده‌یین» 945 6 پنویسنه 


ته‌کنیکی مایندفولنیس plaids‏ بده‌ین. (له به‌شی سییه‌م باسمان 
کردووه.) 


۹۹ 


سێيەم: کاریگه‌ره‌کان لەسەر دروستبوونی فشاره‌کان 


به‌رده‌وام پووداو له ژیانی نیمه ړوو ده‌دات, به‌گشتی ئهو 
رووداوانه‌ی ثهم تایبه‌تمه‌ندییانه‌ی خواره‌وه‌یان هه‌یه زیاتر تووشی 
فشارمان ده‌کهن و کاریگه‌رییان dads‏ له‌سهر به‌هیزی و لاوازیی 
فشاره‌که. له خشته‌ی ژماره ۲ کورتگراوه‌ی هه‌رهه‌شت هوکاره‌که 


و چونییه‌تیی کاریگه‌ریی هه‌ریه‌که‌یان دانراوه. 


Say‏ کونتر و لکردنی رووداوه‌که: 

توانای نیمه بق کونترولکردنی رووداویک يان کیشهیه‌ک. 
کاریگه‌ریی که‌وره‌ی dada‏ له‌سهر دروستبوونی فشار. ئهو 
رووداوانه‌ی کونترولیان ئاسان 5 زیاتر تووشی زه‌بر و فشاری 
ده‌روونیمان ده‌کهن» واته Lea‏ توانای کونترولی رووداوه‌که زور 
بیت. ثه‌گه‌ری تووشبوون به فشار كەم ده‌بیته‌وه» بق نموونه 
مردنی که‌سیکی خوشه‌ویست له توانای کونترولی ئیمه‌دا نییه» 
به‌لام وه‌رنه‌گرتن و قبولنه‌کردنی داوای لیبوردنی ئێمه لەلايەن 
هاورنیه‌که‌وه زور به‌ئاسانی کونترول ده‌کریّت و ده‌توانین جارتکی 
تر هه‌ول بده‌ینه‌وه. ۱ 

ثه‌و رووداوانه‌ی که ناتوانین کونترولی بکه‌ین» وه‌کوو: 
- لهده‌ستدانی که‌سیکی خوشه‌ویست. 
- ده‌رکردن له پیشه و کار. 


۷ 
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- تووشبوون به نه‌خقشییه‌کی مه‌ترسیدار. 
= کاره‌ساته سروشتییه له‌ناکاوه‌کان. 
ثه‌و رووداوانه‌ش که ده‌توانین «Ss SLUG BIS‏ وه‌کوو: 
- دهمه‌قاله لەگەل Sas) gla‏ به هوی دواکه‌وتن له 5S‏ 943.994 10 
- تیکچوونی ئوتومبێلەكەت به‌یانی که ده‌ته‌ویت بچیت بق سهر کار. 
- مندالتکت که تووشی نه‌خوشییه‌کی له‌ناکاو دەبێت. 
= ده‌ماقالی لەگەل هاوسهر. 


دوو. چاوه‌روانگراوی: 

Cai LG tase که وروی ەدەن له‎ aetna sls a 
چاوه‌روانیان بووین ړوو بدات يان له‌ناکاو پوو ده‌ده‌ن؟ زانینی کاتی‎ 
رووداوه‌کان که که‌ی و له‌کوی روو ده‌دات. کاریگه‌ریی گه‌وره‌ی هه‌یه‎ 
له‌سهر دروستبوونی فشار. هه‌ندیک رووداو 4248 مروف چاوه‌روانه‎ 
ړوو بدات و به روودانیان تووشی سه‌رسامیی زور نابیت, هه‌ندیک‎ 
رووداویش ههن که پیشبینی نه‌کراون ړوو بده‌ن. 945 پووداوانه‌ی‎ 
زه‌بر؛ رووداوه‎ GHA که‌متر دهبنه‎ Hore چاوه‌روانیان ده‌که‌ین ړوو‎ 
چاوه‌رواننه‌کراوه‌کان زیاتر تووشی زه‌بری ده‌روونیمان ده‌کهن. بق‎ 
نموونه مردنی که‌سیکی خقشه‌ویست که نه‌حوشیی کوشنده‌ی هه‌یه‎ 
لەگەل مردنی که‌سیکی خوشه‌ویست که هیچ نه‌خزشییه‌کی نییه»,‎ 
کامیان کاریگه‌ریی زیاتره!‎ 

فشاره چاوه‌روانکراوه‌کان» وه‌کوو: 
GIS -‏ زور و که‌می کات. 
- نه‌زانینی به‌کارهیتانی کومپیوته‌ر له شوینی کار. 
- گرانیی GS‏ خانوو. 
- گیرانه‌وه‌ی قه‌رزه‌کان و سلفه‌کانی حکومه‌ت. 


- کیشه‌ی خیزانی. 
فشاره چاوه‌رواننه‌کراوه‌کان» وه‌کوو: 
- مردنی هاوسهر. 
- نەخۆشييەكى دریژخایه‌ن له تهمه‌نی لاویدا. 
- تووشبوون به کاره‌ساتی ئوتومبیل. 
- ده‌رکردن له کار. 


سی. گو رانکارییه گه‌وره‌کان له بارودوخی ژیانماندا: 

ھەر گورانکارییه‌کی ژیانی نیمه که ړوو ده‌دات و پتویستی به 
خو‌گونجاندن هه‌یه ده‌بیته فشار. گورانکارییه‌کان له رووه‌کانی 
وه‌کوو شوینی نیشته‌جیبوون» خواردن و خهوء تابووری, ئایینی. 
خرانی کسی ا گز ر os eS ERE‏ وه کیان تام کرد له 
کار GL‏ ثه‌رینی بن وه‌کوو له‌دایکبوونی مندالیکی نوی! هه‌ریه‌که‌یان و 
به پیژه‌یه‌کی جیاواز کاریگه‌ریی cade‏ واته هه‌موو گورانکارییه‌کان 
وه‌کوو Sts‏ نین! تویژه‌ران هولمس و راهی له سالی ۱۹۰۷ له 
تویژینه‌یه‌کدا نمره‌یان بق ٤٤‏ له گورانکارییه گهوره‌کان دیاری 
کردووه که رنژه‌که‌یان له‌سه‌ر نمره‌ی ۱۰۰ داناوه» که ثایا چه‌نده 
پنویستیان به خوگونجاندن dada‏ ئەمەش wide‏ نموونه‌یه‌ک لەگەل 
S54)‏ فشاره‌که‌ی: 
- مردنی هاوسهر: ۱۰۰ 
- جیابوونه‌وه‌ی هاوسه‌ران: ۷۲ 
- مردنی که‌سنکی نزیکی خانه‌واده: WY‏ 
- هاوسه‌رگیری: ۵۰ 
- خانه‌نشینیوون: £0 


- سکپری: 3 
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- قه‌رزداربوون به زیاتر له ۱۰۰۰۰ دۆلار: VV‏ 
- کیشه لەگەل خزمانی هاوسه‌ر: ۲٩‏ 

- گورینی قوتابخانه: ۲۰ 

- گورینی ره‌وشتی خواردن: VO‏ 

- پشوو: ۱۳ 


anes‏ بیرمان cad‏ نهوه‌ی نه‌و دوو تویژه‌ره تاماژه‌یان 
پئ داوه به شیوه‌یه‌کی ریژه‌یی دروسته. بهلام ده‌بیّت له کاتی 

په‌سه‌ندکردنیدا ئهم دوو تیبینییه‌مان بير نه‌چیت: 

۱ که‌سنتی» ئایین» کولتوور... کاریگه‌رییان هه‌یه له دیاریکردنی 
ریژه‌ی کاریگه‌ریی هه‌ریه‌که لهو فشارانه له‌سهر تاک بق نموونه 
له کزمه‌لکه‌ی کوردیدا به هزی کاریگه‌ریی ثایین و کولتووره‌وه. 
مردنی هاوسهر له‌وانه‌یه کاریکه‌ریی که‌متری هه‌بیت وه‌ک له 
جیابوونه‌وه! سکپرییش کاریگه‌ریی که‌متر بیت. 

۲ رووداوه ثه‌رینییه‌کانی وه‌کوو هاوسه‌رگیری. سکپری» بوونی 
مندال» زور جار کاریگه‌ریی نه‌رتنییان as‏ يان هه‌ندیک جار 
کاریگه‌رییه‌که‌یان ثه‌رنییه. 
چوار. گری ناوه‌کییه‌کان: 
مه‌بهستیش لیی ئهو بابه‌ته شیکارنه‌کراوانه‌ی ژیانی ئێمەن که 

SIS GS تر‎ Sally نه‌ستی بن يان هه‌ستی, به‎ Lb جا‎ gas 

ړوو ده‌دات که ده‌ته‌ویت له‌نیوان دوو ثه‌گه‌ری به‌یه‌که‌وه‌نه‌گونجاودا 

يان جیاوازدا به‌کیکیان هه‌لبژیریت و هه‌ردووکیشیان پیویستن يان 
چیژبه‌ خشن. نهم گری ناوه‌کییانه ثه‌گهر پوو بدهن, ثه‌وه تووشی 

فشاریکی زیاتر ده‌بین. 
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هوکاری دروستبوونی ئهم گرییانه بریتییه له ناهاوسه‌نگی 
له‌نیتوان داخوازییه‌کان, یاخود ده‌توانین Gath‏ دوو بابەت ړوو دەدەن 
له ژیانتدا. که وا ده‌کات یه‌کیکیان هه‌لبژیریت. يان هه‌ندیک جار 
یه‌کیکیان چیژبه خشه و ثه‌وه‌ی تر مه‌نتیقییه. يان هه‌لیزارده‌یه‌ک هه‌یه 
دلت ده‌یه‌ویّت و شه‌وه‌ی تریان عه‌قلت! 

بونموونه کاتیک که‌سیک که دهیه‌ونت بچیته ده‌ره‌وه لەگەل 
خیزانه‌که‌ی و له کاتتکدا پنویسته له ماله‌وه بمینیته‌وه, چوونکه 
روژی دواتر تاقیکردنهوه‌ی هه‌یه! لەم کاته‌دا فشاره‌که‌ی به‌هیزتر 
دەبێت. ئەگەر به‌کتکیان بکات. ثه‌وا نه‌وه‌ی تریانی له‌ده‌ست ده‌چنت! 

چه‌ندین گریی ناوه‌کی CY‏ نیمه ړوو ده‌دات له ړووی نایینی» 
کزمه‌لایه‌تی. سیاسی, که‌سی... که GI SSS‏ ړوو ده‌دات له‌تتوانیاندا و 
ده‌بێت dad‏ یه‌کیکیان هه‌لبژترین. ثه‌مه‌ش تووشی فشاری زیاترمان ده‌کات. 


«گریی ناوه‌کی ۰ بریاردانه له‌نیوان دوو بژارده‌ی دژبه‌یه‌ک , به‌کیکیان راسته 
ply‏ چیژی نییه و ثه‌وی تر چیژی 0555 و نه‌گونجاوه» 


۱. 
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پێنج. میکانیزمه‌کانی به‌رگری و ستراتیجه‌کانی خزگونجاندن 

پێشتر ثه‌و دوو بابه‌ته‌مان پوون کردقته‌وه» هه‌تا خق‌گونجاندنه‌کان 
گونجاو و دروست بن, راده‌ی فشاره‌که که‌متر ده‌بیته‌وه» هه‌روه‌ها 
به پیچه‌وانه‌شه‌وه. لەبەر نه‌وه ستراتیجه‌کان زور گرنگن بق 
کونترولکردنی فشاره‌کان. ثه‌گه‌ر ستراتیجه گونجاوه‌کانمان به‌کار 
Cites ods Lina‏ هوی نهوه‌ی که‌متر بکه‌وینه زیر فشارهوه. 
ئەگەر ستراتیجه نه‌گونجاوه‌کانسان به‌کار Lina‏ ثه‌وه ده‌بیته هوی 
به‌هیزبوونی فشاره‌که و کاریکه‌رییه‌که‌ی زیاتر ده‌بیت. 

هه‌روه‌ها Lida‏ میکانیزم» پنگه‌یشتووه‌کان به‌کار بهینین» هوه 
فشاره‌که که‌متر دەبێتەوھ› بەلام ئەگەر میکانیزمه‌که ناپنگه‌یشتوو 
بوو و بق Stiegl‏ زور به‌کارمان Lina‏ نه‌وه فشاره‌که به‌هیزتر و 


خراپتر دەبتت. 


شه‌ش. بیرکردنه‌وه و باوه‌ره‌کان: 

شیوازی: بیرکردنهوه‌ی تاکه‌کان و ئهو باوه‌رانه‌ی هه‌یانه 
سهباره‌ت به ژیان و رووداوه‌کان. کاریگه‌ریی گه‌وره‌ی هه‌یه له‌سه‌ر 
دروستبوونی فشاری ده‌روونی يان نه‌وه‌ی چی رووداویک به 
فشار داده‌نریتت. تتروانین و تنگه‌یشتن له رووداوه‌که ئەگەر petty‏ 
بوو يان ره‌شبینانه بوو GL‏ به‌خراپی بووء 0944 فشاره‌که‌ت زياد 
ده‌کات. ثه‌گه‌رییش به ثاسانی و ثه‌رتنی له رووداوه‌کان بروانیت» 
نه‌وه کاریگه‌رییه‌که‌ی که‌متر ده‌یننهو۵. 

کاتنک به ر نوه‌به‌رهکه‌ت له شوتنی کاره‌که‌ت cual‏ تووره ده‌ینت و 
بیزارت ده‌کات. ثه‌گه‌ر وا بیرت کرده‌وه به‌رنوه‌به‌ره‌کههعت رقی له تزیه 
و ده‌یه‌ونت له کاره‌که‌ت دەرت بکات. 0945 به‌دلنیاییه‌وه فشاره‌که‌ت 


رل 
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بەهێز دەبێت. بهلام ثه‌گهر وا بيرت کرده‌وه که کیشهیه‌ک ړووی 
داوه و تق که‌مته‌رخهم بوویت و له به‌رژه‌وه‌ندیی تق تووره بووه» 
ثه‌وه فشاره‌که‌ت كەم ده‌یننه‌وه و رووداوه‌که نابتته فشار! 
بیرکردنه‌وه و تیروانینه‌کانمان کارده‌که‌نه سەر هه‌سته‌کانمان 
و دواتریش ره‌فتاره‌کانمان و کاردانه‌وه‌کاتمان بق رووداوه‌کان. = 
بير بکاته‌وه هاوسه‌رگیری SIS‏ نه‌سته‌مه و ثافره‌تان جیگه‌ی 
متمانه ons‏ و ژیانی هاوسهرگیری لەم سهردهمه‌دا قورسه» 
6945 به‌دلنیاییهوه له هاوسه‌رگیری Sth od‏ و هه‌رکات یاسی 
ده‌گهن» له دله‌راوکیدا $365( و Sls‏ باسی هاوسهرگیری 
ده‌کریست» خوی به‌دوور crs Sos‏ و تووشی بیتاقه‌تی و بیزاری 


hose 


حه‌وت. تایبه تمه‌ندییه که‌سییه‌کان: 

هه‌رکه‌سه جیاوازه له‌وانی 5 ئەم جیاوازییه‌ش په‌یوه‌ندیی هه‌یه 
به جیاوازییه‌کانمان له تایبه‌تمه‌ندییه‌کانمانداء واته لهو ره‌وشت و 
ره‌فتارانه‌ی که هه‌مانه, لەبەر ثه‌وه تایبه‌تمه‌ندییه‌کان کاریگه‌رییان 
ده‌بیت له‌سهر نهوه‌ی که بکه‌ویته ژیر فشاره‌وه يان رووداوه‌کان 
چه‌نده تووشی فشاری ده‌کهن. 

که‌سیتیی جوری 6445( (Type A personality)‏ که خاوه‌نی ئەم 
تایبه‌تمه‌ندییانه‌ن: 48 GIS‏ توندوتیژن, په‌له‌کارن... زیاتر ده‌که‌ونه 
525 کاریکه‌ریی فشاره‌کانه‌وه. به پیچه‌وانه‌ی که‌سیتیی جوری 
بی (Type 8 personality)‏ که تایبه‌تمه‌ندییه‌کانیان بریتین له: تارامی. 
کنبه ISS‏ نین فاسانکارن.. که‌مخر ده‌که‌وته یر قبازدوه 
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لەبەر نه‌وه که‌سانتک که ئاسانکارء لەسەرخق. تارامن. هاوکاریی 
كەسانى تر ده‌کهن» فشاره‌کان زۆر کاریگه‌رییان لەسەر دروست 
ناكەن و تەنانەت ته‌ندروستییشیان باشتره له جۆرەكانى تری 


که‌سیتی. 


هه‌شت. به‌رده‌ستیی سه‌رچاوه‌کان و پشتیوانیی کومه لایه‌تی: 

کاتیک که‌سیک تووشی رووداویک ده‌بیت. نه‌وه چه‌ندیک 
پشتیوانیی هه‌یه و هاوکاری به‌رده‌ست ده‌بیت بۆى» کاریگه‌ریی 
دەبێت له‌سهر تووشبوون به فشار! سهرچاوه‌کان هه‌موو هو 
شتانه ده‌گریته‌وه که که‌سیک بق ژیانی ثاسایی پیویستبه‌تی, له 
بوونی خیزان. پشتیوانیی کزمهلایه‌تی» hy‏ خزمه‌تگوزارییه‌کان, 
که‌شوهه‌وا, سیستهم و حوکمرانی... هه‌موویان کاریگه‌رییان هه‌یه 
لەسەر مرۆف کاتیک تووشی فشار ده‌بن. 

هه‌تا مرۆف له کاتی رووداوه‌کاندا سه‌رچاوه‌کانی زورتر 
بن» شه‌وه باشتر ده‌توانیشت خضوی بگونجینیت. کاتیک که‌سیکی 
خق‌شه‌ویست له‌ده‌ست دهده‌یت و تووشی په‌ژاره و بیزاری ده‌بیت. 
بەلڵام که‌سوکار و خانه‌واده‌کهت هاوکارتن. خزم و كەس کاره‌کانی 
پرسه‌کهی بو quo laid‏ هاوری و ناسیاوان هاوکاریی.ده‌گهن. 
کنشهی تابوورییان 435 که چون نهو چه‌ند روژه‌ی پرسه‌که 
به‌ریوه به‌رن, کێشهی کاره‌با و ئاو و فینککهره‌وه‌ت نییه, شه‌وه 
به‌دلنپیایه‌وه زووتر سه‌بوریت بق دێت و فشاره‌که‌ت كەم ده‌بیته‌وه, 
به‌لام ئەگەر که‌سیک خوشه‌ویستیکی له‌ده‌ست بدات و پشتیوانیی 
کزمه لایه‌تیبی لاواز بیت و نه‌بووبیت. 0945 به‌دآنیاییهوه خه‌مه‌که‌ی 


زیاتر ده‌بیت. 
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خشته‌ی )۲( 


هو‌کاره کاریگه‌ره‌کان له‌سه‌ر دروستبوونی فشار 


555 39,55 نه‌سته‌م بت 
945 رووداوانه‌ی پیشبینیی روودانیان 
ناکه‌ین. 


گوّرانکارییه گه‌وره‌کان 
بوونی GS‏ ناوه‌کی 


ستراتیجه نه‌گونجاوه‌کان و میکانیزمه 
ais‏ گه‌یشتووه‌کان 


بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی و ره‌شبینانه 
که‌سانی کتبه‌رکیکار» توندوتیژ, هه‌آه‌شه 


نه‌بوونی پشتیوانی و سه‌رچاوه‌کان 


کونترولکردنی له توانادا Cay‏ 
ثه‌و رووداوانه‌ی پتشبینیی روودانیان 
ده که‌ین. 


گورانکارییه بچوکه‌کان 


نه‌پوونی گریی ناوه‌کی 


ستراتیجه گونجاوه‌کان و میکانیزمه 


تیزمه‌کانی به‌رگری و ستراتیجه‌کانی 
35 که نحاندن 


بیرکردنه‌وه‌ی ثه‌رتنی و گه‌شبینانه 
که‌سانی ئاسانكار› له‌سه‌رخق تارام 


بوونی پشتیوانیی کومه‌لایه‌تی و 
سه‌رجاوه‌کان 


نایه‌تنك بو چاره‌سه‌ری فشار و کیشه‌کان! 


خوای 0)945 له سوره‌تی بەقەڕە› ثایه‌تی ژماره (۲۱۱) ده‌فه‌رموویت: 
رسي أن EL, boda‏ رو eb LIAS‏ أن جوا یا 
وضو 78 eal‏ وال ches‏ وأنشم لا تَعْلَُونَ : «به‌لام له‌وانه‌یه شتیکتان 
لا ناخوش بیت. که‌چی خیر له‌وه‌دا بیت» هه‌روه‌ها له‌وانه‌یه شتیکتان پن 
خۆش بیت. که‌چی شەڕ له‌وه‌دا بێت» بیگومان ههر خوا خوی ده‌زانیت 
(خیر له چیدایه), تبوه نازانن». 

زانای ثیسلامی محمد موته‌وه‌لی شه‌عراوی (خوای گه‌وره یی خۆش 
بیت) له ته‌فسیری ثهم تایه‌ته‌دا پاش ته‌وه‌ی باس له چیروکی موسا 
(سەلامى خوای لەسەر بیت) و پیاوچاکه‌که ده‌کات که له سوره‌تی که‌هفدا 
هاتووه, پیاوچاکه‌که سن کار ده‌کات که حه‌زره‌تی موسا (سه‌لامی خوای 
له‌سهر (Cg‏ به خرابه و dao‏ دایان ده‌تیت, به‌لام دواتر تیده‌گات که 
هه‌رسی کاره‌که باشه‌یان تیدا بووه و سوودی هه‌بووه. به‌لام په‌یامبه‌ری 
خودا موسا (سه‌لامی خوای لەسەر بیت) ثارامی نه‌گرت و په‌له‌ی کرد» 
لەبەر ثه‌وه تووشی فشاری ده‌روونی بوو و هه‌موو جارټک داوای 
روونکردنهوه‌ی ده‌کرد! 

دواتر چیروکیک لهو باره‌یه‌وه باس ده‌کات» که ده‌بیت بزانین 
رووداوه‌کان خوا باشتر ده‌یانزانتیت و dad‏ نازانین چاکه و خراپه له چیدایه: 

چیروکیکی کولتووریی میللی هه‌یه که باس له پیاویکی چینی ده‌کات؛ 


ان 


—— چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


نهم پیاوه شوینیکی گه‌وره‌ی هه‌بووه که ثه‌سپیکی زوری تیدا بووه. له‌ناو 
نه‌و نه‌سپانه‌دا, ه‌سپیکیانی زور خۆش ده‌ویست. روریک رووداویک ړووی 
دا و 945 ثه‌سپه له له‌وه‌رگه نه‌گه ایه‌وه, پیاوه‌که دلی بۆی توند بوو» خه‌لک 
هاتن هه‌تا سه‌ره‌خوشبی لی YAS‏ به هوی له‌ده‌ستدانی نه‌سبه‌که‌یه‌وه» 
پیاوه‌که پنکه‌نی و پبی وتن: «کی ده‌لی adsl > dod‏ تووشم بووه» Gan‏ 
تیوه سه‌ره‌خوشیم لىن بکه‌ن؟» 

ماوه‌یه‌ک تیپه‌ری. پیاوه‌که تووشی سه‌رسامی بوو کاتیک بینیی 
ثه‌سبه‌که‌ی گه‌راوه‌ته‌وه و )090 ته‌سپیکیشی له‌گه‌له و له‌دوایه‌وه دین» که 
خهلکه‌که ته‌وه‌یان بینی» هاتن پیروزبایی لی بکه‌ن» ته‌ویش G8‏ وتن: «به 
چیدا زانیتان که نه‌مه چاکه‌یه؟» خهلکه‌که وازیان Lixo‏ له پیرژزباییه‌که و 
گه‌رانه‌وه. پاش ماوه‌یه‌ک کوری پیاوه‌که لەسەر پشتی ثه‌سپه‌که ده‌رژيشت 
و که‌وته خواره‌وه و قاچی شکاء جارتکی تر خه‌لکه‌که هاتنه‌وه Lida‏ 
دلنه‌وایی پیاوه‌که بکه‌ن» پیاوه‌که یی وتن: «چون زانیتان dod‏ خراپه‌یه؟» 

دوای ماوه‌یه‌ک yas‏ له ولات دروست بووء حکومه‌ت گه‌نجه‌کانی كۆ 
کرده‌وه و بردنی بو شه‌ری دوزمن» کوری پیاوه‌که‌یان جی هنشت له‌به‌ر 
ثه‌وه‌ی قاچی شکابوو, خهلکه‌که ئەم جاره‌ش هاتن و پیرژزباییان لن کرد 
4 وتن» »0945 چون زانیتان نه‌م کاره چاکه؟» 

لەبەر ogd‏ نابیت رووداوه‌کان به رووکه شه‌کانیان لیک بده‌ینه‌وه, به لکوو 
ده‌بیت هه‌موو رووداوه‌کان لهژیر تیشکی ئەم فه‌رمووده‌یه‌ی په‌روه‌ردگاردا 
لیک بده‌ینهوه: «لَکیا تسوا عل ما فاتکه وَل تفا Goi i,‏ 
«ئەمەش بو نه‌وه‌ی خه‌فه‌ت نه‌خون بو ثه‌وه‌ی له‌کیستان چووه و 8094 
دلخوّش و غهررا gid‏ که Glan‏ به‌خشیون»» (الحدید: ۲۳) 


مالپه‌ری (مصراوی) 


ریگه ناته‌ندروسته‌کان بۆ خوگونجاندن له‌گه‌ل فشاردا: 


هه‌ندییک جار خه‌لکی کاتیک به کاته قورسه‌کاندا تیده‌په‌رن» يان 
فشاریکی زۆریان dodo‏ ناتوانن به‌دروستی مامه‌له بکه‌ن و Lids‏ ده‌به‌نه 
بەر چه‌ند شیوازیکی خوگونجاندنی نادروست. له خواره‌وه باسی چه‌ند 
دانه‌یه‌ک لهو خوگونجاندنه هه‌لانه‌مان کردووه, هه‌رگیز په‌نایان بو 

#۷ 

۷ جگەرەكێشان: هه‌ندیک که‌س. به‌تایبه‌ت جگه‌ره‌کنشهکان. 
جگه‌ره‌کیشان به هوکاری چاره‌سه‌ری کیشه‌کان ده‌زانن. به‌لام له 
داهاتوودا کاریگه‌ریی نه‌رنی ده‌خاته سەر ته‌ندروستیی لاشهیان. 

۷ خوارنهوه‌ی مه‌ی به ریژه‌یه‌کی زور: به هه‌مان شیوه‌ی جگه‌ره‌کیشان» 
مه‌یخواردنه‌وه زیانی گه‌وره ده‌کاته سەر ته‌ندروستبی تاک و هوکاره 
بو نه‌خو‌شییه مه‌ترسیداره‌کان. 

۷ دواخستنی کار: هه‌ندتنک كەس Ja Sa) Lido‏ فشاره‌که‌یان خویان 
بگونجینن. واز له کاره‌کان ده‌هینن و ته‌واویان ناکه‌ن و دوایان 
ده‌خهن. ئەمەش ده‌بیته هوی که‌له‌که‌بوونی کاره‌کان و به‌رزبوونه‌وه‌ی 
تاستی فشاره‌که‌ت. 

۷ خه‌وتن به شیوه‌یه‌کی ناسروشتی: خه‌وتن ڕێگەيەكى دروسته بو 
خوگونجاندن له‌گه‌ل فشار. له‌به‌ر 0945 زورخه‌وتن کاره‌که پنچه‌وانه 


ده‌کاته‌وه و ده‌بیتنه هوی سه‌رئیشه و پشتئیشه. 


A 


- چارەسەر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


۷ به‌کارهینانی ده‌رمان و مادده: به‌کیک له ڕێگه هه‌له بلاوه‌کان بق 
خوگونجاندن له‌گهل فشاره‌کان بریتییه له په‌نابردن بۆ به‌رکاهینانی 
ده‌رمانی نایاسایی و قه‌ده‌غه. 945 حه‌پ و ماددانه کاریگه‌ریی نه‌رتنی 
زور ده‌خه‌نه سەر ته‌ندروستیی تاک و Shida‏ جار تاک تووشی 
ره‌فتاری زور گه‌مژانه ده‌کهن. 

Y‏ زوربیرکردنه‌وه له کیشه‌کانی روژانه: زوربیرکردنه‌وه له‌وه‌ی ړووی داوه 
ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی که چاره‌سه‌ره‌که تالْوّزتر بکه‌یت و ناره‌حه‌تتر 

زیانگه‌یاندن به خۆت: نه‌مه‌یان زور مه‌ترسیداره بو که‌سه‌که. له ړووی 
ده‌روونی و جه‌سته‌پیشهوه SIS‏ هه‌له‌یه و dab‏ هوی چاره‌سهر و 
که‌مبوونه‌وه‌ی كێشەكە. 

۷ زورخوری: هه‌ندیک كەس له کاتی بوونی کیشهدا Lids‏ ده‌به‌نه بەر 
زۆرخۆرى» ئەمەش ده‌بیته هوی قه‌له‌وبوون و زۆربوونى کیشه 
جچه‌ستهیبه‌کان. 

Galan >‏ کرین و زور پاره‌سه‌رفکردن: SIS‏ که‌سه‌که فشاری له‌سه‌ره, 
له‌وانه‌یه به بازارکردن و کرین که‌منک فشاره‌که‌ی كەم ببیته‌وه. dods‏ 
زور باشه, به‌لام له رووی داراییه‌وه نادروسته. چوونکه له‌وانه‌یه به 
هوی فشاره‌که‌ته‌وه زور WIS‏ و شمه‌ک بکریت که ناته‌ویت يان له 
تواناتدا نبیه. 

۷ سهیرکردنی سایته به‌دره‌وشتییه‌کان: ئەمەش ده‌بیته هقی تووشبوون 
به هوگری و دواتر ناتوانیت Gilg‏ لن بهینیت. 


Stress Management and Prevention; Simple Techniques for Peace & 


Happiness. 


به‌شی 0999 


چاره‌سهر و کۆنترۆڵى فشاره‌کان 


چون کونترولی فشاره‌کانمان بکه‌ین؟ ریگاکانی چارەسەرى 
فشاری ده‌روونی و چونییه‌تیی ثه‌نجامدانی گورانکاری له خومانداء 
لەم به‌شه‌دا به شیوه‌یه‌کی زانستی باس کراون. 58.945( که پیویسته 
بیزانیت لەسەر چاره‌سه‌ری فشاره‌کان lao al‏ دهاستت ده‌که وت 
خویندنه‌وه و تیگه‌یشتن لهم به‌شه پیویسته بق به‌شی دواتری» که 
به‌شی کرداریی کتیبه‌که‌یه. لیره تیبگه و له به‌شی دواتر ثه‌نجامی 


ند ۵. 


نه‌قاندنه‌وه‌ی خورافیاته‌کان! 

چه‌ندین باوه‌ری هه‌له و خورافی Yad‏ سهباره‌ت به گوّرانکاری, که 
هوکارن بو دوورکه‌وتنه‌وه له گۆڕانكارى. ثه‌م خورافیاتانه كۆمەڵگاى 
تیمه‌یان ژه‌هراوی کردووه. ئەم ۵ خورافه‌یه زور بلاون و کاریگه‌رن 
لەسەر کومه‌لگه. 

جون ماینارد Kile‏ نووسیی: «گرانی لهوه‌دا din‏ که بته‌ویت 
بیروکه‌یه‌کی نوی گه‌شه پی بده‌یت, به لکوو قورسییه‌که بریتییه له 
هه‌لانن له باوه‌ره کونه‌که». که‌واته سهره‌تا با له باوهره کونه‌که 
بکوّلینه‌وه و شه‌نوکه‌وی بکه‌ین. تیگه‌یشتن له‌وه‌ی که ئەم باوه‌ره کونانه 
ھەڵەن و پنچه‌وانه‌که‌یان راسته. هاوکاره بو سهرکه‌وتن له پروسه‌ی 
گورانکاریدا! 


خورافه‌ی يەكەم: خەڵكى خویان ناتوانن خویان بگورن 
(People can’t change on their own)‏ 

داتاکان لەم لایه‌نه‌دا درو ناکه‌ن! زیاتر له سی له‌سه‌ر چواری 945 
که‌سانه‌ی که توانیویانه ره‌فتاره کیشه‌داره‌کانیان بگوّرن» خویان به‌ته‌نها 
کردوویانه. به‌بی هاوکاری و چاره‌سه‌ری که‌سانی پسپور. تەنانەت بو 
هوگربوونیش 99-509 هوّگری به مه‌ی و جگه‌ره‌کیشان» نزیکه‌ی له 
سه‌ددا نه‌وه‌دی خه‌لکی LIS‏ وازیان هیناوه. مێژووی مرژفایه‌تی پره 


wrt 


9 د. جەعفەر عومهر 
له نموونه‌ی ڕوون و به‌لگه‌ی تاشکرا که dad‏ ده‌توانین بگۆڕێىن و گەشە 
بکه‌ین. 

به پیچه‌وانه‌ی باوهر و تبروانینی باوهوه. رتژه‌یه‌کی زوری 
بریاره‌کانی سه‌ری سال ل‌لایهن خه‌لک هوه سهرکه‌وتوو بوون. 


094253395 دوورمه‌وداکه‌ی dod‏ پیچه‌وانه‌ی ثه‌وه‌ی سه‌لماندووه که 
ده‌لیت «بریاردان بو گورینی شته‌کان هه‌رگی ز سه‌رکه‌وتوو نابن». 
به نزیکه‌یی (/۶)ی 945 که‌سانه‌ی بریاری گوّرینیان داوه, له ماوه‌ی 
1 مانگدا سهرکه‌وتوو بوون و توانیویانه تهوه به‌ده‌ست بهټنن که 


ویستوویانه. 


خورافه‌ی دووهم: زفربه‌ی امانج و بریاره‌کان بیترخن 
(Most goals and resolutions are trivial)‏ 

پاش ثه‌وه‌ی که بروا هاته سەر Sogd5‏ که خورافه‌ی يەكەم لا 
بدرێت» ثه‌وه ده‌لین: «باشه راسته», Tas‏ ده‌توانن خویان خویان 
بگۆڕن» به‌لام 0945 بو چه‌ند بابه‌تیکی بیبه‌ها و که‌من. نەک شتی 
گه‌وره و گرنگ! 

هه‌موو توئژینه‌وه نه‌ته‌وه‌ییه‌کان لەسەر تامانج و بریاره‌کان ثه‌وه‌یان 
دەر خستووه که به‌رده‌وام چه‌ندین كەس توانیویانه 0943 به‌ده‌ست بهینن 
که ویستوویانه, وه‌کوو: دابه‌زاندنی کیش, وازهینان له جگه‌ره‌کیشان, 
باشکردنی په‌یوه‌ندییه‌کان. خواردنی سوودبه‌خش, ریکخستنی شیوازی 
خه‌وتن... ثه‌مانه Spi‏ نین, به لکوو هانده‌ری ژیانن. ثه‌مانه لهسه‌رووی ۲ 
ره‌فتاره‌کانن که هه‌ریه‌که له یمه بیه‌ویّت به‌ده‌ستی بهیتیت بو باشکردنی 
ته‌ندروستی» ماوه‌ی ژیانی 9 ده‌رووندروستی. که‌واته ثه‌وه‌ی توانراوه 
بگوّردریت» شتانیکی به‌نرخ بوون. 


Wt 


چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی € 


خورافه‌ی سییهم: گورانکاری نه‌نها پنویستی به هیزی ویست و 
ثیراده همیه (Change requires only willpower)‏ 

od 5‏ بیروکه‌یه ده‌نکیک له راستیی تێدایه» به‌لام پارچه‌یه‌کی 
بیهه‌سته! ده‌نکه راسته‌که بریتییه له پبویستیی ثیراده و توانای تو بو 
سهرکه‌وتن. باوه‌ربوون به تواناکانت بو گوّرانکاری و کارکردنه لەسەر 
gd‏ باوه‌ره که ده‌بیته هوی به‌رزکردنهوه‌ی ریکژه‌ی سه‌رکه‌وتنت. 

پارچه بنهه‌سته‌که‌ش ثه‌وه‌یه که ته‌نها ثیراده ببیته هوی سه‌رکه‌وتن؛ 
بان کاریگه‌رترین پیکهاته‌ی سهرکه‌وتن بیت... ثیراده ته‌نها به‌کیکه له 
پیکهاته‌کانی سهرکه‌وتن. تویژینه‌وه‌که‌مان تهوه‌ی دەر خستووه ثهو 
که‌سانه‌ی که بریاری گوّرانکارییان داوه و ته‌نها پشتیان به ثیراده 
به‌ستووه» زورتر تووشی شکست بوون وه‌ک له که‌سانی تر. پشت به 
بنه‌ما زانستییه‌کان ببه‌سته و ثیراده‌ی خوت به‌کار بهینه وه‌کوو به‌کیک 
له هوکاره‌کانی گوّرانکاری» 0945 پارمه‌تیت ده‌دات بو گوّرانکاری. 


خورافه‌ی چوارهم: گورانکاری به‌یوسته Ay‏ بزماوموه 
(It’s all in my genes)‏ 

ئەمەيان هه له تیگه یشتنیکی نوئیه که به هوی گه‌شه‌سه‌ندنی زانستی 
ده‌مارییه‌وه سه‌ری هه‌لداوه. به‌لی پاسته لایه‌نی بايۆلۆجى کاریگه‌ریی 
هه‌یه له‌سه‌رمان. بەتايبەت له لایه‌نه‌کانی زینده‌چالاکیی لاشهت. 
کونتر و لکردنی هه لپه, هه‌م 99 نیشانه جه‌سه‌تییه‌کانت. ئهم راستییانه 
واتای ثه‌وه dius‏ که ثیمه له‌زیر کونترولی کروموسومه‌کانمانداین. بماوه 
هانده‌ریکی به‌هیزه, به‌لام داهاتوومان دیاری ناکات. 

Glad‏ که‌سم بینیوه که بروایان وا بووه که بوماوه به‌رپرسه 


No 
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له تووشبوونیان به هوگربوون. قه‌له‌وی. خه‌موکی و خراپی له 
په‌یوه‌ندییه‌کان. کاتیکیش گه‌راوینه‌ته‌وه بو ناو خیزانه‌کانیان به مه‌به‌ستی 
تبگه‌یشتن لهو گوتهبه‌یان, بۆت دەر ده‌که‌ویت که‌ستکی خیزانهکه‌یان 
نه‌بووه 945 حاله‌تانه‌یان هه‌بیت که pd‏ ههیه‌تی. 

ثایا dod‏ له جیاوازیی بنه‌ره‌تی تێوان دیاریکردنی بوماوه‌یی genetic)‏ 
(determination‏ و تاماده‌باشی بوماوه‌یی (genetic predisposition)‏ 
تبگه‌یشتووین؟ بوماوه تاماده‌باشیی dod‏ دەر ده‌خات بو کاریک که 
بیکه‌ین, نەک دیاری OIG‏ که چی بکه‌ین! بوماوه کاریگه‌ریی ههیه له‌سه‌ر 
داهاتوومان, به‌لام داهاتوومان دیاری ناکات که چون ده‌بیت. 


خورافه‌ی پینجهم: ناتوانم بگوریم. پیشتر هه ولم داوه 
(I can’t change; I’ve tried before)‏ 

چه‌ند جار نهم وته‌یه‌ت له خه‌ لک بیستووه که وتوویانه: «ناتوانم 
بگوریم» چوونکه پیشتر هه‌ولم داوه, چه‌ندین جاربش هه‌ولم داوه؛ 
بێسوود بووه»؟ ثیتر نایانه‌وێت هه‌ولی تر بده‌ن» چوونکه چه‌ندین جار 
هه‌وله‌کانیان شکستی هیناوه. 

هوکاری ته‌مه‌ش لهوه‌وه دیت که 945 که‌سانه‌ی نووشی شکست 
ده‌بن له کاتی ثه‌نجامدانی گورانکاریدا تووشی چه‌ندین هه‌لچوونی 
ناخوّش «p09‏ وه‌کوو تووره‌یی» ترس, بیزاری و خه‌موکی... که ریگری 
ده‌کات له دووباره هه‌ولدانه‌وه. لیره‌دا پټویسته تاک تیبگات که دووباره 
هه‌ولنه‌دانه‌وه‌یان نادروسته, به لکوو ثه‌م جاره ثه‌گه‌ری سه‌رکه‌وتنی زره 


ئەگەر به قوناغه‌کانی گورانکاریدا برون. که‌واته ئەگەر هه‌وله‌کانتان به 


شئوه‌یه‌کی دروست ببت» 0945 به‌دلنیایبه‌وه سهرکه‌وتوو ده‌بیت. 


5 steps to realizing your goals and resolutions 


يەكەم: کونترولی فشاره‌کان 


کونترولی فشاره‌کان بۆچى؟ 
هوکار dre‏ که نیمه ده‌مانه‌ویّت فشاره‌کان کونترول بکه‌ین؟ 

بۆچى به‌دوای ریگه‌یه‌کدا ده‌گه‌رنین Gea‏ فنشاره‌کانمان كەم بکه‌ینه‌وه؟ 

مه‌گه‌ر نه‌وتراوه: «فشار بریتییه له کروکی ژیان». که‌واته بزچی 

شه‌یدای ثه‌وه‌ین کونترولی بکه‌ین؟ 
فشاری ده‌روونی ثه‌گهر ریژه‌که‌ی اسایی بیت. ئه‌وه پنویستی 

به CHUL Qs SUS‏ و سوودبه‌خشه. زور هوکار ههن که وامان 

لى ده‌کات ههول بده‌ین که‌مترین فشارمان هه‌بنت له ژیانمانداء ئیمه 

له‌به‌ر acs‏ هق‌کارانه ثه‌و کاره ده‌که‌ین: 

۱. هه‌موو شوین و کاتیک: فشاری ده‌روونی له هه‌موو شوینیک و له 
هه‌موو کاتیکدا هه‌یه. فشار به‌رده‌وام له‌گه‌لمانه و له‌گه‌لمان دەژى. 
له قوتابخانه» شوینی IS‏ مال, کومه‌لکگه. سیاسهت. ته‌ندروستی... 
به‌رده‌وام له‌گه‌لمانه و لێمان Lin‏ نابیته‌وه. له‌به‌ر ئهوه پیویسته 
بیکه‌ینه هاورییه‌کی رزحسووک! هاورییه‌ک که زور به‌ده‌ستیه‌وه 
بیزار نه‌بین. به‌لکوو هاوکارمان بت و کارمان بق ئاسان بکات. 

۲ فه‌راموش ناکریت: فشاره‌کان ناتوانریت له‌بیر بکرین و فه‌رامزش 
بکرین» چوونکه ئهو پنویستی به بانگهنشت نییه و خوی دیته 
ژیانمانه‌وه و Lacy da ily gla‏ فه‌رامقشکردنیان کیشهکه‌مان 


گه‌وره‌تر ده‌کات و بارمان قورستر ده‌بێت. کارێکیش که فه‌راموش 


فرر 
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ci SG‏ و زیانی هه‌بیت بق ژیانمانء به‌دلنیاییه‌وه پټویسته کاریک 
بکه‌ین زیانه‌کانی كەم بکه‌ینه‌وه. 

۳ کونترول ده‌کریت: فشاره‌کان تایبه‌تمه‌ندییه‌کیان هه‌یه که جیگه‌ی 
دلخوشییه. ثه‌ویش deg‏ که ده‌توانریت کونترول بکریت! واته 
ئەگەر بمانه‌ویت. ثه‌وه ده‌توانین کونترولی بکه‌ین و کاریگه‌رییه‌کانی 
كەم بکه‌ینه‌وه. کونترولکردنی مه‌حال dus‏ و له توانادایه. ئەمەش 
هه‌واله خۆشەكەیه. کاریک که بتوانریت بکریت بق نه‌کریست. 
که‌واته ده‌بیت کونترزلی بکه‌ین. 

.٤‏ رزگاربوون له کاریگه‌رییه‌کانی: فشاره‌کان ئەگەر کونترولیان نه‌که‌ین 
و پاره‌سهر نه‌کرین,» ثه‌وه کاریگه‌ریی گه‌وره ده‌که‌نه سەر 
ژیانمان. له هه‌موو رووه‌کانی ته‌ندروستی, ئابووری» خیزانی 
کاریکه‌ریی نه‌رینی oda‏ له‌سه‌رمان, له‌به‌ر ثه‌وه Fe‏ رزگاربوون 
لهو کاریگه‌رییه نه‌رینییانه و خوپاراستن لټیان. باشترین ریگه 
بریتییه له کونترقلکردنیان Gea‏ به‌دروستی ژیانمان بکه‌ین. 


کونترولکردن Oly‏ نه‌میشتن؟ 

ثه‌وه‌ی گرنگه له بابه‌تی فشاردا باس له چاره‌سهر و 
کونترولکردنی فشاره‌کان ده‌که‌ین و هه‌رگیز باس له نه‌هیشتنی 
ناکه‌ین, واته ده‌مانه‌ویت فشاره‌که كەم بکه‌ینه‌وه, لهبه‌ر ثه‌وه هه‌ولدان 
بق نه‌هیتشتنی فشاره‌کان کاریکی ههله‌یه و ناکریت! مرۆف ناتوانیت 
فشاره‌کان له ژیانیدا نه‌هیلیت. بهلام ده‌توانیت که‌میان بکاته‌وه. 

ته‌نها به هه‌نگاونان بق که‌مکردنه‌وه‌ی فشاره‌کان, ده‌کرنت چه‌ندین 
خالی ثه‌رینی بق ژیانت زياد بکات و دوورت بخاته‌وه له تووشبوون 
به چه‌ندین گرفتی ده‌روونی و جه‌سته‌یی. هه‌روه‌ها هه‌ندیک له 
فشار پتویسته jo‏ به‌رده‌وامی له ژیان و تەنانەت سهرکه‌وتن له 


بح is‏ چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی $ 


ژیانماندا. که‌واته هه‌رگیز ههول مه‌ده فشار له ژیانتدا نه‌مینیت. 
چوونکه ناتوانیت 945 b‏ بکه‌یت. به‌لکوو هه‌ول بده که فشاره‌کان كەم 
بکه‌یته‌وه و کاریگه‌رییه‌کانی لاواز بکه‌یت هه‌تا به‌ئاسووده‌یی بژیت 


و دلخزش بیت. 


سووده‌کانی کونترلکردنی فشاره‌کان 

ئەگەر توانیمان کونترولی فشاره‌کانمان بکه‌ین, ثه‌وه چه‌ندیین 
سو ودی لى وهر ده‌گرین؛ بەگشتى ئەم سوودانه وەر ده‌گرین Sts‏ 
چاره‌سه‌ری فشاره‌کانمان ده‌که‌ین: 

یه‌ک. ده‌رووندروستیت باشتر ده‌بیت: 

ده‌روونیکی ارام و ناسووده‌ت ده‌بیت. له کاتیکدا dade SS‏ 
ده‌تپارنزیت له کاردانه‌وه‌ی توند و ates‏ له شوتنی کاره‌کهت 
تاسووده دهییت» دهبیته که‌سیکی به‌رهه‌مهنن و سوودبه‌خش له‌ناو 
کزمه‌لگه. شپرزی و شله‌ژان و تووره‌یی و بیزاری و خه‌موکی که‌متر 
ده‌ینتهوه له‌لات و هه‌سته‌کانت باشتر و خو‌شتر ده‌ین. له نه‌خوشییه 
ده‌روونییه‌کان به‌دوور ده‌بیت و که‌متر تووشی گرفت و کیشه‌ی 
Cand (79.9099‏ هه‌روه‌ها کیشه‌ی خه‌وت كەم ده‌کاته‌وه و خه‌ویکی 
باشترت wes‏ 

دوو. ته‌ندروستییه‌کی باشترت ده‌بیت: 
ده‌ینت. به پنچه‌وانه‌شه‌وه» فشاره‌کان کنشه و نه‌خوشیی زورمان 
تووش دەكەن. فشار 0 دله‌راوکی ده‌ینه وی خراپتربوونی 
چه‌ندین نەخۆشيى جه سبه‌یی وه‌کوو به‌رزه‌په‌ستانی خوین» Sus‏ 
هه‌ستیاری... هه‌روه‌ها سکالا و نیشانه چه‌سته‌بیه‌کانی وه‌کوو 
هه‌ستکردن يه ئازار 0 خراپیی هه‌رسکردن كەم ده‌یننهو۵» چوونکه 


۹ 
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فشاری دەروونی هۆکاری سهره‌کیی ئازاری شان و مل و خراپیی 
هه‌ر سکر 435 

سی. باشکردنی سیسته‌می به‌رگری: 

هه‌تا فشاره‌کان كەم بن» مرۆف به‌رگریی COBY‏ باشتر و 
به‌هیزتر ده‌بیت. لەبەر 0945 کونترولی فشاره‌کان هوکاره بق به‌هیزیی 
لاشه‌مان. فشاری ده‌روونی ئەگەر دریژه‌ی LUGS‏ و دووباره بووهوه. 
کار ده‌کاته سەر گور‌انکاریی هق,رمزنه‌کان و به‌رگری داده‌به‌زتنیت. 

چوار. زیادکردنی وزه و هیز: 

فشاری ده‌روونی وزه و هیزیکی زوری مرۆف ده‌بات. هه‌رکات 
فشاره‌کان كەم بوون, ثه‌وه مرۆف SEB‏ و وزهیه‌کی زژری ده‌بیت. 
ئەمەش هاوکاریی ده‌کات که کاره‌کانی به‌باشی ثه‌نجام بدات. 


چۆن کونترالی فشار ده‌کریّت؟ 

زور 4S)‏ و شیواز ههن هه‌تا بتوانین کونترولی فشاره‌کانمان 
بکه‌ین و چاره‌سهریان بکه‌یین. به جنبه‌جیکردنی ئو شیواز و 
ریگایانه» ده‌توانین به‌سهر فشاره‌کانماندا زال بین, گرنگ ثه‌وه‌یه یمه 
هه‌ول بده‌ین و کول نه‌ده‌ین. 

له SSS geen Sana‏ ۇل هر slay Jing‏ کو iS‏ 
سهره‌تا ده‌بیت ره‌فتاره‌که بناسین» پاشان هه‌ول بده‌یین بیگورین! 
واته له ێستادا ده‌بێت cast‏ شیوازی مامه‌له و کاردانه‌وه‌مان بگورین 
به‌رامبه‌ر فشار! گورانکاری له خوماندا بکه‌ین» هه‌تا بتوانین وه‌کوو 
رابوردوو نه‌که‌وینه ژیر کاریگه‌ریی فشاره‌کانه‌وه. به‌بی ثه‌نجامدانی 
گورانکاری IG DIS Gail gil‏ فشاره‌کانمان بکه‌ین. 

چه‌ند ساله و به دریژایی ژیانت به شیوازیک ودلام ده‌ده‌یته‌وه 


و له‌سه‌ری راهاتوویت. رورت وسنووه هه‌تا راهاتوویت لەسەر 


چارەسەر و كۆنترۆڵى فشاری دەروونى 8 


ثه‌و جوره تیگه‌یشتن و وهلامدانه‌وه‌یه بق فشاره‌کان. ێستاش کاتت 

ده‌ویّت Lea‏ خۆت بگوریت و رزگارت بیت لهو خووه‌ی هه‌ته. 

که‌واته پروسهکه زور اسان و سانا نییه» به‌لکوو lS‏ بهلام له 

توانادا oes‏ و ریگاکه‌ی GLUE‏ و له به‌رده‌مماندا کراو‌یه. ته‌نها 

پیویسته هه‌نگاو بنیین. 
که‌واته کونترزلی فشاره‌کانمان ده‌که‌ین, به‌لام ده‌بیت بزانیین 

که ده‌بیت خومان بگورین. گزرین له بیرکردنهوه» هه‌لچوون 

و وهلامدانه‌وه‌مان بق فشاره‌کان. له KEYS TO STRESS) «cS‏ 8 

۷۲ ناماژه به چه‌ند شیوازتک له گورانکاری ده‌کات که 

ده‌توانیت له ژیانتدا بیکه‌یت هه‌تا به‌سه‌ر فشاردا زال بیت: 

- ئاستی فشاره‌که بگوره: daly‏ ریژه‌ی به‌هیزییه‌که‌ی بگوره و 
سووکی 4S‏ 545 فشارانه‌ی که ناپتویستن مه‌یانهنله. 

- تیروانین و ده‌رککردنت بگوره: هه‌ندیک فشار ناتوانریت بگقردریت. 
لەبەر ثه‌وه ده‌بیت بیرکردنه‌وه‌کانت بگوریت له باوهر و تیروانینی 
نادروسته‌وه بق باوه‌ری واقیعی و دروست! 

- سهرچاوه‌کانت زیاد بکه: 945 سهرچاوانه‌ی هه‌ته له پشتیوانیی 
كۆمەلايەتى و په‌یوه‌ندییه‌کان له توانا لاشه‌یی و هزرییه‌کانت 
زیادیان بکه. دانانی پلان بق کونترولی فشاره‌کانت به‌شیکه له 
زیادکردنی سه‌رچاوه‌کان! 

- ثاستی نه‌رمینواندنت بگقره: که‌سیتیی خۆت بگوره و ئەگەر دلره‌ق 
و توندیت. ثه‌وه ثارامی و له‌سه‌رخویی هه‌لبزیره. 


سی قوناغ بو کونترلی فشاره‌کان 
ثه‌و شیوازه‌ی که به‌کارمان هیناوه بق کونترولکردنی فشاره‌کان, 
سوود له ریگه‌ی (A Three-Pronged Approach)‏ وهر گیراوه که له کتیبی 
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(Stress Management for Dummies)‏ تاماژه‌ی پى دراوه. چه‌ندیین خال 
و رنگه‌ی جیاوازی بق slay‏ کراوه و هه‌نگاوه‌کان به شیوه‌یه‌کی 
ورد و زانستی داریژراونه‌تهوه, هه‌تاوه‌کوو بتوانریت به شیوه‌یه‌کی 
کرداری بهینریته دی و جیبه‌جی بکرین. 

هه‌ریه‌که لەم سی هه‌نگاوه له چه‌ندین هه‌نگاو و راهینانی جیاواز 
Sy‏ هاتووه» زوربه‌ی راهینانه‌کان جیهانی و زانستین و کراون به 
cgay gS‏ به‌شیکیشیان له لایه‌ن نووسهره‌وه دروست کراون له‌سه‌ر 
بنه‌ما زانستییه‌کان. ثه‌م هه‌نگاوانه چه‌ندین كەس جیبه‌جییان کردوون 
و سوودیان لین وهر گیراوه و کاریگهر بووه. لیره‌دا به‌وردی 
داریژراوتهوه, به Sto git‏ که تاک بتوانیت به‌بی راهینه‌ر يان 
چاره‌سه‌رکار به‌کاری بهیتیت. هه‌نگاوه‌کانیش بریتین له: 

هه‌نگاوی یه‌کهم: کونترولکردنی فشارهینه‌ره‌کان: واته سه‌ره‌تا ثه‌و 
رووداوانه‌ی که ده‌بنه فشار, ثه‌وانه كەم بکه‌ینه‌وه و يان بچووکیان 
بکه‌ینه‌ود. 

هه‌نگاوی دووهم: گورینشی بیرکردن هوه‌کان: لترهدا تاک دەبتت 
بیرکردنه‌وه‌کانی که ھەيەتى 0 ناته‌ندرروستن بیانگوریت بق 
بیرکردنهوه‌ی نه‌ندروست و واقیعی. 

هه‌نگاوی سبیهم: چاره‌سه‌ری وه‌لامه‌کانمان بو فشار: لیره‌دا کاتیک 
94S‏ 415 ناو فشارهوه. ثه‌وه ده‌ینت چه‌ند So IS‏ بکه‌ین هه‌تا 
et Ss IS‏ فشاره‌کان 3 کاردانه‌وه‌کانمان كەم بکه‌ینهوه. 


fF 


گه‌شتی پاس! 
(The bus journey)‏ 


زور جار باسی فشارم 099955 99509 گه‌شتکردن به پاس. تۆ له شوێنى 
وه‌ستانی پاس وه‌ستاویت و له به‌که‌م پاس که ده‌گاته DY‏ سەر ده‌که‌ویت 


و ده‌پویت. دوای دوو وه‌ستانی پاسه‌که له شوینی وه‌ستانی پاسدا بو 
سه‌رخستنی سه‌رنشینان, ده‌زائیت که سواری پاسیکی Bam‏ بوویت و هو 
پاسه dis‏ که ده‌ته‌ویت, له‌به‌ر نه‌وه له پاسه‌که داده‌به‌زیت و به چه‌ند 
هانگاوتکی كەم و کاتیکی كەم ده‌گه‌یته‌وه شوتنی وه‌ستانی یه‌که‌م جارت. 

له‌به‌ر ogdi‏ چه‌نده زیاتر له‌ناو پاسه‌کهدا بیت و دره‌نگتر له پاسه‌که دابه‌زیت» 
ثه‌وه هه‌نگاوی زیاتر و کاتی زورترت ده‌ویّت § گه‌یشتنه‌وه بو شوینی يەكەم 
جار که سەر که‌وتیت, خۆ ثه‌گه‌ر له UGS‏ شوین دابه‌زیت (مه‌وقیفی پاسه‌کان) 
ثه‌وه چه‌ندین میلت ده‌ویّت هه‌تا ده‌گه‌یته‌وه شوئنی یه‌که‌م جارت. 

کاتیک هه‌ستت کرد تووشی فشار بوویت» دواتر هه آبژاردنت له‌پیشه 
که ایا 55 چی ده‌که‌یت لهو بار‌یه‌وه, که‌ییش ده‌ست پی ده‌که‌یت؟ Gam‏ 
زووتر ده‌ست پی بکه‌یت زووتر ده‌گه‌یته‌وه باری ثاسایی, له‌به‌ر ثه‌وه ئەگەر 
بریارت دا لەسەر پاسه‌که بمینیته‌وه. OL‏ بارودوخه‌کانی ژیان وایان لن 
کردیت نه‌توانیت دابه‌زیت. 0945 دره‌نگتر ده‌گه‌رئیتهوه بو باری تاسایی. 

که‌واته هه‌تا ده‌توانیت» زووتر دابه‌زه له پاسه‌که. 


No More Stress! 


روز 
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Me ۱ 


ong تووشی فشار بو‎ Sls» 
بیرت بیت که سواری پاسیکی هه‌له بوویت و به زووترین کات دابه‌زه!»‎ 


۶ 


دووهم: گورانکاری 


ریگایه‌کی تایبه‌ت بة گورانکاری 
بریتییه له بیردوزی (Transtheoretical Model)‏ که هه‌ردوو پروفیسوری 
بواری ده‌روونزانی (پروچسکا) و (دیکلیمینت) داهینه‌ری et‏ 
مودیلهن. به گویره‌ی نهم ریگایه بیت مرۆف ده‌بیت به شەش 
قق‌ناغدا بروات هه‌تا cual gis‏ ره‌فتارتکی دروست oli‏ بنیت» باخود 
واز له ره‌فتارتکی نادروست بهنننت. 

واته گورانکاری بریتییه له پروسهیه‌کی به‌دواییه‌کداهاتوو! دەبێت 
قۆناغبەقۆناغ بیردریت. 945 کاته ده‌گاته 945 ره‌فتاره‌ی ده‌یه‌ویت. ئەم 
ریگه‌یه بق گورانکاری هاوکاره هه‌تا بتوانین لەسەر ثه‌و ره‌فتاره‌ی 
گوریومانه بتوانین به‌رده‌وام بین و نه‌گه‌ریینه‌وه بق دۆخى پیشوو. له 
گورانکاریدا پتویستمان به به‌شداریی سه‌رچهم تواناکانی مرۆف ههیه 
له بیرکردنهوه» زیری» هه‌لچوونه‌کان و ره‌فتاره‌کان. توانا دەرەكى و 
ناوه‌کییه‌کان به‌کار ده‌هیترین Gea‏ بتوانین گورانکارییه‌کی واقیعی بکه‌ین. 
(له میلکاریی ژماره ٤‏ ریزبه‌ندیی قزناغه‌کانی گقرانکاری دانراون) 

liso pa)‏ به کورتی باسی ھەرشەش قۆناغەكە ده‌که‌ین» بق ھەر 
قۆناغێکیش دوو نموونه‌مان هیناوه‌ته‌وه: 
- که‌سیک که هوگر (مودمین) بووه به مه‌یخواردنه‌وه. 
- که‌سیک که ئاستی فشاره‌کانی به‌رزه. 


۱۵ 


9 د. جه‌عفه‌ر عومهر 


قوناغی يەكەم: پیش تیکهیشتن (Pre-contemplation)‏ 
بروای به‌وه dad‏ که کیشه‌یه‌کی هه‌یه و jay‏ له گور‌انکاری ناکاته‌وه! 


لەم قق‌ناغه‌دا تاک هه‌ست ناکات کنشهیه‌کی هه‌بیت. پنی ally‏ 
ثه‌وه‌ی روو ده‌دات کارنکی ئاساییه. واته به‌ثاکا نییه لهو ره‌فتاره‌ی 
که خراپه» alas‏ يان زیانی بزی هه‌یه! لیره‌دا مه‌رج نییه که‌سه‌که 
به هوی 945 ره‌فتاره‌وه هیچ زیانیکی نه‌بیت Gly‏ بیثاگا بیت لیی. 
به‌لکوو زیانه‌کانی Ors‏ بهلام ثه‌و به‌ئاسانی وه‌ریان ده‌گریت و 
به‌لایه‌وه گرنگ نین. 

بق نموونه که‌سیک که هۆگر بووه له‌سهر خواردنه‌وه‌ی مه‌ی» 
تووشی کیشه‌ی زوری جه‌سته‌یی بوته‌وه و خهو و خواردنی تیک 
چووه. به‌لام ثه‌و پیی Gly‏ ثه‌وانه شتانیکی اسایین و پنویست 
ناکات له باره‌یانه‌وه دوودل بتت. 

سه‌پارمت ببه قشاره ده‌روونییه‌کانیش, تاک لهم قوناغه‌دا وا بیر 
ده‌کاته‌وه که 4h‏ ریژه‌ی فشاره‌ی ههیه‌تی ثاساییه و به‌شیکه له ژیانی 
ثاسایی و پنویست به دوودلی ناکات و GLAS‏ چه‌سته‌ییه‌کانیش که 
به هوی فشاره‌وه تووشی ده‌بیت يان تووشی نه‌خزشی ببیّت. وای 
داده‌نیت که ثه‌وه بق هه‌موو كەس ړوو ده‌دات. 

لەم قوناغه‌دا تاک گورانکاری به جددی و گرنگییه‌وه HSE‏ و 
هه‌ندیک جار به‌رگری له ره‌فتاره هه‌له‌کانی ده‌کات. 


۱۹ 


فوناغی 190999 تنکهیشتن (Contemplation)‏ 
slags‏ کردووه که کنشه‌به‌ک eve 44a‏ هتشتا دلنیا و ناماده نییه که 
گور‌انکاری بکات! 


تاک هه‌ست ده‌کات کنشهیه‌کی ode‏ و بير له چاره‌سهر ده‌کاته‌وه. 
هه‌ندیک چالاکی بق خوی داده‌نیت که بیانکات له ماوه‌ی داهاتووداء 
بهلام زیاتر سه‌رنجی له‌سهر ثه‌وه‌یه که چه‌ندیک کیشه‌ی بق 
دروست بووه به هوی 945 ره‌فتاره خراپه‌وه! 

دوودله و له بیرکردنه‌وه‌دایه سه‌بار‌ت به سووده‌کانی وازهیتان 
له ره‌فتاره خراپه‌که و زیانه‌کانی وازهینان لټی! بير ده‌کاتهوه که 
وازهتنان لنیان چه‌نده سوودی هه‌یه بوی و ده‌گاته چی؟ بهلام 
هیشتا به‌ته‌واوه‌تی بریاری نه‌داوه که خوی بگوریّت و ته‌نها چه‌ند 
کارنکی دیاری کردووه بیانکات له ماوه‌ی داهاتوودا. 

بق نموونه ثه‌و که‌سه‌ی لەسەر مه‌ی هق‌گر ogg‏ لەم ققناغه‌دا 
بير له زیانه كۆمەلايەتى و دارایی و ته‌ندروستییه‌کانی ده‌کاته‌وه 
و به‌ته‌واوی به زیانیان ده‌زانیت و هه‌ست ده‌کات له چی دو‌خیکی 
خراپدایه. چه‌ند ریگه‌یه‌ک داده‌نیت که له ماوه‌ی چه‌ند مانگی 
داهاتوودا بیانکات هه‌تا واز له مه‌یخوادنهوه بهیننت. 

سە‌بارەت به فشاری ده‌روونییش, که‌سه‌که بير ده‌کاته‌وه که 945 
هه‌موو فشاره به‌رده‌وامه‌ی ههیه‌تی پیویستی به چاره‌سهره» ناکرێت 
به‌رده‌وام لەژێر کاریکه‌رییه‌کانی فشاردا بیت. ده‌بیّت خوی لټیان رزگار 
بکات. چوونکه کاتیکی ززری له‌ده‌ست ده‌چیت و به‌رده‌وام له دله‌راوکندایه. 
پلاننکی زاره‌کی داده‌ننت که له ماوه‌ی داهاتوودا بیانکات. وه‌کوو نه‌وه‌ی 


§ د. جه‌عفه‌ر عومهر 


که پنویسته له داهاتوودا وه‌رزش بکات» خه‌وی رنک بکاته‌وه, کاتی Say‏ 


فوناغی سنیهه: نامادمکردن (Preparation)‏ 
تاک Gaull‏ بو گور‌انکاری! 


لەم قق‌ناغه‌دا تاک ئەم قسانه به خوی ده‌لیت: «به‌لی شتیکی هه‌له 
هه‌یه. ده‌بیت بیگورم و چاره‌سه‌ری بکهم. پویسته به‌جددی هه‌ولی 
گورانکاری بدەم و پلانیکم هه‌بیت gl‏ بارهیه‌وه». لیره‌دا که‌سه‌که 
خه‌ریکی پلاندانانه بق ثه‌وه‌ی ده‌ست بکات به گزرانکاری له ماوه‌یه‌کی 
نزیکدا, بق نموونه هه‌فته‌ی داهاتوو. LS‏ هه‌نگاوه‌کانی SILLS‏ 
دیاری ده‌کات که cases‏ چی بکات Gea‏ رزگاری بیت لهو ره‌فتاره 
خراپه. هه‌ندیک هه‌نگاویش دەنێت Gea‏ گورانکاری له خویدا بکات. 

ثه‌و که‌سه‌ی له‌سه‌ر مه‌ی هوگر cog gs‏ لەم ققناغه‌دا ده‌ست ده‌کات 
به دانانی پلانی وازهینان له مه‌ی, به‌رنامه داده‌نیت که دەبێت چون 
ثه‌و کاره بکات. Fa gly‏ به که‌سانی پسپزر ده‌کات. له‌سه‌ر چونییه‌تیی 
رٍزگاربوون له مه‌ی ده‌خوینیته‌وه و به‌دواداچوون ده‌کات. 

سهباره‌ت به فشاری ده‌روونییش, که‌سهکه چه‌ند پلانیک Fe‏ 
خوی داده‌نیت که ده‌بیت بیانکات, وه‌کوو: وازهینان له خواردنه‌وه‌ی 
کافاین له دره‌نگانی gd‏ به مه‌به‌ستی باشکردنی خه‌وه‌که‌ی و 
اگاداربوون له ته‌ندروستی. يان بریار ده‌دات پوژانه به‌یانییان 
بق ماوه‌ی ۲۰ SUS‏ وه‌رزش بکات له پارک» هه‌روه‌ها دیاریی 
ده‌کات که خزی فیری میکانیزمه‌کانی خوخاوکردنه‌وه بکات له‌سه‌ر 
ئینته رنیت بق نه‌وه‌ی کاتیک فشاری dada‏ به‌کاریان بهینیت. 


\TA 


چاره‌سه‌ر و كۆنترۆلى فشاری ده‌روونی @ 


قوناغی چوارهم: چالاكى (Action)‏ 
ره‌فتاره‌که ده‌گوریت و 3S gba‏ انکاریدایه! 


لەم قوناغه‌دا به شیوه‌یه‌کی چالاک ده‌ست ده‌کات به ثه‌نجامدانی 
گورانکاری» دیارترین قزناغه‌کانی گورانکارییه و که‌سه‌که ده‌ستی 
کردووه به گورانکاری و له‌ناویدا ده‌ژی. سوود له چه‌ندین ته‌کنیکی 
جیاواز joy‏ ده‌گریت و سه‌رجه‌میان جیبه‌جی ده‌کات وه‌کوو نه‌وه‌ی 
که له قوناغی log getty‏ بریاری داود. 

که‌سیک که له‌سهر مه‌ی هوگر بووه» واز له مه‌ی ده‌هینیشت 
و asses‏ له نه‌خ‌شخانه‌ی cen‏ به پاکبوونه‌وه له مه‌ی داخل 
تفت te‏ جار ەسە ری بو كەن پاش فەرەش که له نهذ Gib‏ 
دەر ده‌چیّت. به‌رده‌وام لەگەل چارەسەركارى دەروونيدا په‌یوه‌ندیی 
ده‌بیت» ڕۆۋانەش side‏ کارێکی داناوه بیانکات» وه‌کوو وه‌رزشکردن. 
خونندنهوە... 

سه‌پارهت به گورانکاری له فشاره ده‌روونییه‌کاندا. که‌سه‌که 
له گورانکارییه‌که‌دایه. ثه‌وه‌ی دای ناوه بیانکات ئه‌نجامیان ده‌دات. 
وه‌کوو: پوژانه ۲۰ خوله‌ک وه‌رزش ده‌کات به‌یانییان, به‌رنامه‌ی 
کاره‌کانی روژانه‌ی داناوه و به گویره‌ی به‌رنامه‌که‌ی کار ده‌کات. 
کاتی هه‌ستان له gtd‏ و خه‌وتنی وه‌کوو CHS‏ ده‌کات» ڕۆژانهە 
Say‏ سهعات کتیب ده‌خوینیت»وه» شه‌وان پیش جه‌وتن راهینانی 
هه‌ناسه‌دانی قوول ده‌کات... واته (cog‏ دیاریی کردووه بیکات. 


6945 ثه‌نجام دددات. 


۱۹ 


§ د. جەعفەر عومهر 


قوناغی پینجهم: بهردموامی :(Maintenance)‏ 
Og gael gos‏ له‌سه‌ر ره‌فتاره تازه‌که! 


pas‏ قوناغه بق به‌رده‌وامیدان و مانه‌وه‌یه لەسەر ثه‌و کقرانکارییه‌ی 
که CII)‏ داوه Lida‏ كەسەكە نەگەرێتەوە سەر ره‌فناره‌که‌ی 
پنشووی, پاش نهوه‌ی که توانیویه‌تی خوی بگوریت. به‌لام هه‌ندیک 
جار ثاره‌زوو يان ره‌فتاریک ده‌کات که هیی ره‌فتاره‌که‌ی پنشووه 
که گوریویه‌تی واته هێشتا هه‌ندیک جار خه‌ریکه بگه‌ریته‌وه بق 
رابوردوو. نه‌م قوناغه له قوناغی پنشووتر دریژتره و AIS‏ زیاتر 
ده‌ونت! 

لیره‌دا تاک side‏ چالاکییهک ئەنجام ده‌دات که ن‌گه‌رنته‌وه 
بق ره‌فتاره‌که‌ی پیشووی يان ئەگەر نزیک بوویه‌وه له که‌رانه‌وه 
= ره‌فتارهکه‌ی پنشووی» 6945 o>‏ بکات ھەتا ڕەفتارەكەى يق 
نەگەرێتەوە. واته هه‌موو هه‌وله‌کان ئەوەيە که لەسەر گورانکارییه‌که 
به‌رده‌وام بێت. 

که‌سیک که ماوه‌ی ٦‏ مانگ توانیویه‌تی مه‌ی نه‌خواته‌وه و 
به‌ته‌واوی لیی دوور که‌وتزته‌وه, هه‌ندیک جار کاره‌زووی ده‌جوولیت 
کونه‌کانی cries ik‏ بق چوون بق مه‌یخواردنهوه. ئەم حهز ده‌کات 
بچیّت و له‌وانه‌شه plu oe‏ نه‌و هیچ نه‌خوانه‌وه» لترهدا ئەگەر 
چه‌ند جاریک بچنت له‌که‌لیان. ثه‌وه به‌دلنیاییه‌وه دهاست ده‌کاتهوه 
به مه‌یخواردنهوه» لەبەر ثه‌وه Lig‏ گادیته‌وه و ناچیت و له‌جیاتیی 


چوون کارێکی تری چیژبه‌خش ده‌کات. 


۱۳۰ 


که‌سیک که توانیویه‌تی فشاره‌کانی JG BIS‏ بکات و ئیستا 
فشاره‌کانی که‌می کردووه و ده‌زانیت چون مامه‌له بکات. له‌وانه‌یه 
Sau‏ جار به هوی مهژغولییهوه له IS‏ بیری بچیت وه‌رزش 
بکات يان له کاتی خویدا نه‌خه‌ویت, ثه‌مانه‌ش هوکارن بق دووباره 
گه‌رانه‌وه بق فشاره زوره‌که» به‌لام ده‌بیت ههول بدات ثهم کارانه 
زور دووباره نه‌بنه‌وه. هه‌رکاتیش روویان da‏ تیده‌گات که ثه‌مه 
اساییه و نابێت بگه‌ریته‌وه Fy‏ فشاره زوره‌که و ره‌فتاره هه‌له‌کانی 


رابوردوو. 


قوناغی شهشهم: کوتاییپلهینان (Termination)‏ 
پروسه‌ی گورانکاری کوتایی دیت! 


ئەم قۆناغە دوو به‌شه: 

یه‌که‌میان که ئامانجى گورانکارییه‌که‌یه. ثه‌وه‌یه که ئیتر که‌سه‌که 
هه‌رگیز ناگه‌ریته‌وه بق سەر ره‌فتاره‌که‌ی که گقریویه‌تی, به‌لکوو 
لەسەر نهم ژیانه‌ی نیستای راهاتووه 3 کاره‌کانی به‌باشی ده‌کات. 
واته هیچ اره‌زوویه‌کی نییه بق گەرانەوە بۆ ره‌فتاره خراپه‌که‌ی 
رابوردوو» به‌لکوو به‌ته‌واوی لەسەر ئهو چالاکییانه راهاتووه که له 
قوناغی چوار و پێنج ه‌نجامی داون. که‌یشتن به ئەم قزناغه قورسه, 
eles‏ ده‌توانریت بیته دی. 

بق نموونه 945 که‌سه‌ی وازی له مه‌یخواردنهوه هنناوه. له 
ئێستادا ثاره‌زوو ناکات بگەرێته‌وه بق مه‌یخواردنهوه و بیریشی 
به‌وانه‌وه مه‌ژغوله. 


§ د. چه‌عفه‌ر عومهر 


که‌سیکیش که توانیویه‌تی به‌سه‌ر فشاره‌کانیدا زال بیت. ئیتر خووی 
گرتووه به خهو و خواردنی ته‌ندروست, په‌یوه‌ندیی کومه‌لایه‌تیی 
بە‌هێز و گونجاو» وه‌رزشکردن و راهینانی خوخاوکردنه‌وه... لەبەر 
945 0 ناگه‌ریته‌وه بق فشاره زوره‌که‌ی رابوردوو. 

دووه‌میان گه‌رانه‌وه‌یه بۆ 545 ره‌فتاره‌ی پنشوی که هه‌یبووه. 
ئەمەش واته پروسهی گورانکارییه‌که‌ی Glad‏ 5 دی و که‌سه‌که 
وه‌کوو رابوردووی لئ دیته‌وه. بق نموونه که‌سیک که مه‌یی 
خواردوته‌وه. ده‌گه‌ریتهوه بق هه‌مان خووی رابوردووی. ئهو 
که‌سه‌ش که زال ببوو به‌سهر فشاره‌کانیداء به هه‌مان شیوه‌ی جاران 
فشاره‌کانی زياد ده‌کاته‌وه. ده‌گونجنت پاش asda‏ مانگیک بان چه‌ند 
سالیک که‌سهکه od eS‏ بۆ خووه‌که‌ی نەک راسته‌وخق. 

لەبەر ثه‌وه له پرزسه‌ی گورانکاریدا ده‌گونجیت که‌سیک دوای 
ماوه‌یه‌ک له گورانکاری بگه‌ریتهوه بق خووه‌که‌ی پینشووی! بهلام 
گرنگ ثه‌وه‌یه بزانیت که له چی قوناغیکدایه و زوو فریای خوی 
بکه‌ویت. 


Ave 


و 
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هیتکاریی )£( 


GIDE قوناغه‌کانی‎ 


هه‌شت بنه‌ما بق نه‌نجامدانی گور انکارییه‌کی سه‌رکه‌وتووا 


به مه‌به‌ستی ئه‌نجامدانی گوانکاری له خومانداء دەبێت چه‌ند 
ستراتیجیک Ges‏ بیانگرینه بەر هه‌تا پروسهی گورانکارییه‌ که 
سهرکه‌وتوو بیت» ئەم گورانکارییه بق هه‌موو ره‌فتار و 
خوویه‌کی مرۆف راسته. هاوکاریمان ده‌کات که بتوانین خومان 
بگق‌ریین. 

تیمه لیره‌دا کاتیک باسی گورانکاری ده‌که‌ین, ثاماژه به وشه‌ی 
خوو ده‌که‌ین, مه‌به‌ستیش له خوو 945 ره‌فتارانه‌ن که لای یمه به 
Sto git‏ ئۆتۆماتيكى نه‌نجامی ده‌ده‌ین و پیویستی به بیرکردنهوه 
as‏ بوته به‌شیک له که‌سیتیمان. 

مه‌به ستیش له نادروست ره‌فتاریکه که کاریگه‌ریی نه‌رینی ISS‏ سەر 
خودی که‌سه‌که يان که‌سانی چوارده‌وه‌ری» گرنگ نییه کاریگه‌رییه‌که 
له چی ayo Sad‏ ثایا له ړووی ته‌ندروستی, که‌سی يان كۆمەلايەتى 

ثه‌م هه‌شت ستراتیجه بنه‌مای سهره‌کین بق ثه‌نجامدانی گورانکاری 
له خووه‌کانماندا: 


به‌ک. ناسینه‌وه: 
يەكەم هه‌نگاو بریتییه له ناسینه‌وه‌ی خووه نادروسته‌که, که چییه 


و کامه‌یه؟ واته ده‌ینت Go duu‏ به‌وردی دیاریی بکه‌ین که ده‌مانه‌ونت 


۱ 


چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


چی بگورین. پیناسه‌ی 945 ره‌فتاره ده‌که‌ین که ده‌مانه‌ویت بیگورین 
و به‌روونی دیاریی ده‌که‌ین که چییه. 
945 ره‌فتاره‌ی ده‌یگزرین لای خۆمان دیاریی ده‌که‌ین و ده‌یخه‌ینه 
به‌رچاو» وهلامی adi‏ پرسیارانه ده‌ده‌ینه‌وه؟ 
LU -‏ بۆچى 9% خووه ده‌گورم؟ 
- سووده‌کانی گورانکاری چین؟ 
- من چی زریانیکم لهو خووه کردووه؟ 
LL -‏ 944 خووه سوودی هه‌یه بق من؟ 
Lb -‏ که‌سانی چوارده‌ورم چی سوود و زیانیکیان کردووه لهم 
خووه‌ی که من هه‌مه؟ 
ده‌رئه‌نجام» ده‌زانیت که چیت ده‌ویّت و بوچی ده‌ته‌ویت چوونکه 
ئەگەر له سهره‌تای پروسهکه‌وه نه‌زانیت چی ده‌گوریت. ثه‌وه 


ناشزانیت چی بکه‌یت و ههر زوو واز له پروسه‌که ده‌هتنیت. 


دوو. بزانه: 
سه‌بارهت به گورانکاری» دوو راستی بزانه و با هه‌ميشه له 

یادت بیت: 

). اسان cas‏ بهلام له توانادایه: گورانکاری پروسهیه‌کی ناسان dad‏ 
و به‌سانایی روو نادات» بهلام Cad‏ ده‌توانین گورانکاری بکه‌ین و 
له‌وه‌ی لیی بیزارین رزگارمان بیت. 

۲. کاتی ده‌ونت: گورانکاری کاتی ده‌ویت و به به‌ک رۆژ روو AILS‏ 
ده‌بیت ثارام بگریت له پروسه‌ی گورانکاریدا و پەلەت نه‌بیت. 
زانینی ئهم دوو خاله بارمه‌تیت ده‌دات که له کاتی گقر‌انکاریدا 

هه‌ست به ماندووبوون و بیهیوایی نه‌که‌یت و به‌رده‌وام بیت لەسەر 

ریگاکه. 


دار( 


§ د. چه‌عفه‌ر عومهر - 


سی. جیگره‌وه‌ی بو دابنین! 
ده‌بچت بزانیت ثاراسته‌که‌ت به‌ره‌و کوییه. ثایا کاتیک ثهم خووه له 
خوتدا ده‌گوریت. ده‌ته‌ویّت چیی تر بخه‌یته جیگه‌که‌ی؟ 944 ره‌فتاره 
چییه که ومید ده‌که‌یت پیی بگه‌یت و ببیته به‌شیک له که‌سیتیت. 
به هه‌مان شیوه چون خووه نادروسته‌که‌ت دیاری کرد loo pal‏ 
ثه‌و ره‌فتاره‌ش دیاری ده‌که‌یت که دەتەوێت بیخه‌یته جیگه‌که‌ی. 
بق دیاریکردنی جیگره‌وه» 555 کار Gea‏ ثه‌نجامیان بده‌یت. باشتره 
کاتێک جنگره‌وه داده‌نییت. بيرت بیّت هم خالانه له ره‌فتار و خووه 
lsd So go Soa‏ هه‌ینت: 
- ده‌بیت جیگره‌وه‌که خوویه‌کی دروست بیت. 
- جیگره‌وه‌که نه‌رینی و باش بیت. 
- جیگره‌وه ده‌بیت هاوجنسی خووه نادروسته‌که بیت. واته له خووه 
خراپه‌که‌وه نزیک بیت. 
- ده‌بیت Soyo Sia‏ سوودبه‌خش بیت. 


- جیگره‌وه‌که به‌وردی دیاری بکه‌یت و بینووسیت که چییه. 


چوار. پلان داینی! 

مادام گزرانکاری کارتکی اسان نییه» 945 tod o‏ به شیوه‌یه‌کی 
دروست بکریت و به پلانی پنشوه‌خته نه‌نجام بدریت. ده‌بیت پلانیکی 
ورد و دروست دابنتیت له سه‌رجهم لایه‌نه‌کانه‌وه هه‌تا بتوانیت 
گورانکاری له خوتدا بکه‌یت. ئەم لایه‌نانه گرنگن له GIS‏ پلانداناندا: 
- دیاریکردنی ئامانجی Sey IGS‏ که ده‌ته‌ویّت بگه‌یته کوی. 
ad‏ رنکخستنی کات. 
- دیاریکردنی چالاکییه‌کان بق گورانکاری. 


چاره‌سه‌ر و کونترژلی فشاری ده‌روونی @ 


= دانانی پلانی جنگره‌وه. 
- نووسینی هه‌نگاوه‌کانی گورانکاری که له چییهوه ده‌ست پی 
ده‌که‌یت و ده‌نه‌ونت بگه‌یته کوی. 


پینج. خووه نادروسته‌که له چوار لاوه ناشیرین بکه: 
بق گورینی خوویه‌ک. دەبێت لەسەر پروسه‌ی دروستبوونی 
خووه‌که ئيش بکه‌ین. که بریتییه له ٤‏ قوناغی به‌دواییه‌کداهاتوو: 
- تاماژه :(cue)‏ ثه‌و شتانه‌ی که Cres‏ هوی ورووژاندنی تاک بق 
Se‏ و ونکت 
- تامه‌زرزیی (۲2۷09): ثه‌و پالنه‌ره ناوه‌کییه‌ی که پال ده‌نیت به 
تاکه‌وه که خووه‌که نه‌نجام بدات. 
- وهلامدانه‌وه :(response)‏ ئه‌نجامدانی خووهکه‌یه. 
- پاداشتکردن (۲6۷۵۲۵): له ئه‌نجامی ئه‌نجامدانی خووه‌که‌وه که‌سه‌که 


Sue‏ وهر ده‌گریت يان له دله‌راوکی رزگاری ده‌بتت. 


Wega‏ دمیست: لنه! tagged: Lee Se lpg gta‏ تادنوسته که 

ناشیرین بکه‌یت. بهم شیوه‌یه: 

- له سهره‌تاوه له ورووژینهره‌کان بق درووستبوونی 945 خووه 
دوور بکه‌وهردوه. 

- ثه‌گه‌ر ورووژینه‌ره‌کان بق دروستبوونی خووه‌که دروست بوون» 
ages‏ ههول بده خووه‌که ناشیرین بکه و ره‌خنه‌ی لی بگره و 
لەگەل ناخوشییه‌کان دای بنی. 

- کاتێک هه‌ستت کرد تامه‌زرژیت بق 945 خووه» ثه‌وه هه‌ول بده 
aos‏ مه‌ده‌وه و خووه‌که ثه‌نجام مه‌ده و خوتی لى به‌دوور بگره. 


- ئەگەر ئه‌نجامیشت داء نه‌وه سزای خۆت بده. 


روز 


9 د. چه‌عفه‌ر عومەر ` ۰ ee‏ 


ئەگەر لەم چوار لایه‌وه هیرشی بق بکه‌یت. يەکێکیان ده‌توانخت 
له‌ناوی به‌ریت و cod‏ دوور بکه‌ویته‌وه. 


شه‌ش. جیگره‌وه‌که له چوار لاوه باش بکه: 
ههول بده جیگره‌وه‌که له چوار لاوه جوان و رازاوه بکه: 

- لەگەل ورووژننه‌ره‌کان بق دروستبوونی هم خووه تیکهل به و 
بيانهننه ناو ژیانته‌وه. 

- هم ره‌فتاره جیگره‌وه سه‌رنجراکتش بکه و وایان لئ بکه که 
نامه‌زرویان بیت. 

yes -‏ خووه plaid‏ بده و ASU‏ بزی» دووباره‌ی بکه‌وه 
به یه ر ده‌وامی. 

- له کاتیکدا که خووه جنگره‌وه‌که ثه‌نجام ددده‌یت. نه‌وه پاداشتی 
خۆت بکه. 
که‌واته کارئاسانیت کرد يۆ خووه‌که Gea‏ ببیته خاوه‌نی. 


حه‌وت. خوته لقینکردنی نه‌رینی نه‌نجام بده: 
به‌رده‌وام به شیوهیه‌کی نه‌رینی ته‌لقینی خوت بکه و خووه 
نونیه‌که به ههل بزانه و شه‌وانه پیش خه‌وتن بیلیره‌وه و به خۆت 


بلی که 55 ده‌توانیت خۆت بگوریت و سهرکه‌وتوو ده‌بیت. 


هه‌شت. اساییه که بگه‌رنیته‌وه! 

هه‌ندیک جار له‌وانه‌یه له پرزسه‌ی گورانکاریدا بگه‌رییتهوه بق 
دواوه و له‌وانەشهە خووه كۆنەكەت دووبارە بكەيتەوە. بەلاتەوە 
ئاسایی os‏ که بگه‌رنیته‌وه بق خووه کونه‌کهت. به‌لام دەبێت ئەمانە 
ره‌چاو بکه‌یت: 


۱۳۸ 


چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


- هه‌رکات هه‌ستت کرد مه‌یلت بز لای خووه کونه‌که ده‌جوولیت. به 
هه‌نگاوه‌کانتدا بچزره‌وه. 

- ئەگەر به‌ته‌واوییش گه‌رایت‌وه بق خووه کونه‌کهت. 0944 به 
زووترین کات ههول بده له قزناغی یه‌که‌مه‌وه ده‌ست پئ 
بکه یته و ه. 

- بیهیوا مه‌به و هیوا به خوت بده. 

- به‌رده‌وام تیکه‌ل به لەگەل که‌سانی ئومیدبه‌خش و ثه‌رینی و له 
مروقی نه‌رینی دوور بکه‌وهره‌وه. 

- ئەگەر زانیت به‌ته‌نها ناتوانیت گورنکاری بکه‌یت. داوای GIS gla‏ 
له که‌سیکی تر بکه. 

تیبینی: بق بنه‌مای پینجهم و شه‌شهم. سوود له بیرۆکه‌ی AES‏ 

(Atomic Habits)‏ ودر گیراوه. 


په‌یوه‌ندیی نێوان 1 قزناغه‌که‌ی گوّرانکاری و A‏ بنه‌ماکه‌ی گورانکاری! 

قۆناغەكانى گورانکاری که له شەش قوناغ پێک هاتووه لەگەل 
A‏ بنه‌ماکه‌دا زور له یه‌که‌وه نزیکن و په‌یوه‌ستن به یه‌که‌وه» بەم 
شوه به: 

بنه‌مه‌ی يەكەم دووەم و سێيەم: يارمەتيدەرە هه‌تا مرف له 
قۆناغەكانى گورانکاریدا بگاته قۆناغى سييەم» واته بهم سی بنه‌مایه 
تاک ناماده ده‌بیت هه‌تا گورانکاری له خویدا دروست بکات. 

بنه‌مای چوارهم. واته پلاندانان. ده‌چیته چوارچیوه‌ی قوناغی 
سییه‌می گقر‌انکارییه‌وه! 

Dead aut 5 iar eh,‏ چر ار Gale waste‏ رامین 
5S‏ انکارییه‌وه. 


۱۳۹ 


ee Te د تج‎ Pied 


بنه‌مای حه‌وته‌م. هاوکاره بق به‌دیهینانی ققناغی پینجهم. 

بنه‌مای هه‌شتهم» به‌ته‌واوی باسکردنه له قۆناغى شه‌شهم. 

که‌واته بو ئه‌نجامدانی گورانکاری دەبێت قوناغه‌کان و بنه‌ماکان 
تیکهه‌لکیش بکرین و به‌یه‌که‌وه plaid‏ بدرین. 


«گورینی خووه نادروسته‌کانت . ژیانت به‌ره‌و باشتر ده‌بات» 


Mt. 


فیر به خۆت به‌سه‌ند بکه‌یت! 


ثه‌م خالانه لەسەر بنه‌مایه‌کی چاره‌سه‌ری دانراون به ناوی Rational)‏ 
(Emotive Behavior Therapy‏ فیرت ده‌کات که 55 خۆتت خوش بویت 
و خوّت په‌سه‌ند بکه‌یت. خودپه‌سه‌ندی پروسه‌یه‌کی قورس و گرانه. به 
مه‌به‌ستی فیربوونی ثه‌وه‌ی خوت خۆش بویّت. یارمه‌تیت ده‌دات بو 
که‌مکردنهوه‌ی فشاره‌کان و زوربوونی متمانه‌به‌خوبوونت, ثه‌مه‌ش له 
سهرکه‌وتن نزیکت ده‌کاته‌وه. 


ته‌م خالانه پارمه‌تیت ده‌ده‌ن هه‌تا خوّت پەسەند بکه‌یت: 


- بیرت بیت که مرژفه‌کان بیکه‌موکووری نین نه‌مه بو توش 
راسته! هیچکه‌سیتک نییه که له سه‌ددا سهد راست بیت. باش 
بیت. به‌توانا یت يان به‌هیز بیت. ته‌گهر وات زانیوه که‌سانی 
بیکه‌موک ووری هه‌بن» 0945 Las‏ به تووشی بیهیوایی )399 
تووشی فشار بوویت و له دله‌راوکی و خه‌موکیبدا ژیاویت» چوونکه 
نه یی گه‌یشتوویت و نه ثه‌و که‌سه‌شت بینیوه که وا ببت. کارتکی 
باشت کردووه که ویستووته کاره‌کان به‌باشی بکه‌یت. به‌لام هه‌رگیز 
نابیته که‌سیکی بیکه‌موکووری. 


۱ 


§ د. جەعقەر عومهر - pace‏ 


- بیرت بیّت که هه‌مووان یه‌کسانن, به‌بی ره‌چاوکردنی نواناکان. 
ده‌گونجیت که‌سیک هه‌بیت به‌هره و لنهاتوویی زیاتری 35.4 هه‌پیت» 
به‌بی نه‌وه‌ی که ببیته باشترین که‌س. بوه‌سته له به‌راوردکردنی 
خوت به‌وانی ترء نه‌مه ته‌نها ده‌بیته هوی هه‌ستکردن به دله‌پاوکی 
و بیزاری. ثه‌گهر پبت وایه که 55 شایانی شتانیکی که که‌سانی تر 
هه‌یانه, نه‌وه نیشیکی هه‌له‌ت نه‌کردووه» Jaan‏ بده ریگا و شئوازی 
ثه‌وان به شیوه‌یه‌ک Liaw dite Say‏ بگه‌یته ته‌وه‌ی شایانته. Las‏ 
به که که‌سیک له که‌ستکی تر باشتر و به‌ریزتر نییه. 


- شتیکی جیهانی نییه بو دیاریکردنی باشی يان خراپیی که‌ستک. 
هیچ که‌ستک نییه که هه‌میشه باش يان هه‌ميشه خراپ بیت. 
که‌سانی باش Side‏ جار ره‌فتاری خراپ ده‌کهن و که‌سانی 
خراپیش هه‌ندیک جار ره‌فتاری باش ده‌کهن. کاتیک ره‌فتارنک 
ده‌که‌یت و دواتر ده‌زانیت هه‌لوستیکی تر باشتره» دوای تهوه 
ره‌فتاریکی گونجاو بکه» بو نموونه داوای لیبوردن AS‏ روونکردنهوه 
بده. کاریک بکه که دوخه‌که باشتر بکه‌یت. 


- زورگشتاندن واته زیاده‌ره‌ویکردن له لایه‌نیکی هه لسوکه‌وتت Ny‏ 
لی بهێنه. )5 نموونه yard}‏ کهوه‌ی که نه‌متوانی له چاوپێكەتنەكە 
سهرکه‌وتوو «a2‏ مانای daly‏ هه‌رگیز ناتوانم سهرکه‌وتوو بم). ئەگەر 
ده‌ته‌ویت له فشار به‌دوور بیت. ثه‌وه زور گرنگه که بریار لهسه‌ر 
خۆت نه‌ده‌یت له‌سهر ته‌نهایه‌ک لایه‌نی ره‌فتاریک. بو نموونه 


بەم شنوه‌یه بير بکه‌وه: «من ثه‌م تیشهم ده‌ست نه‌که‌وت» به‌لام 


رت 


~ چارەسەر و کزنترزلی فشاری Bo‏ 


زور شت فیر بووم له چاویبکه‌وتنه‌که‌وه و سوودی C009‏ بو 
داهاتووم». 


- بیرت بیّت که کار بکه‌یت له‌سهر لابردنی بیرکردنهوه و 
ده‌سته‌واژه‌کانی «پیویسته‌کان و ده‌بیّته‌کان». چوونکه ثه‌مانه ده‌بنه 
هوی نه‌وه‌ی که به‌مه‌رجداری خوت ببینیته‌وه. ثهمه‌ش مانای 0945 
digs‏ که به‌رپرسیارتییه کانت ثه‌نجام نه‌ده‌یت. به‌لکوو مانای ثه‌وه‌یه 
که واز بهینه له دابه‌زاندنی خوت بو خواره‌وه و به Sd5‏ 090)4 بژیت. 

- بیرت بیّت خودپه‌سه‌ندی کاریکی قورسه. پلویستی به وزه و 
ته‌نجامدان و SIS‏ ورد هه‌یه هه‌تا ړوو بدات. 


هه‌روه‌ها پیویسته که: 

- فیر بیت G3)‏ خوّت بگریت - $3 به‌نرخیت 99509 هه‌رکه‌ستکی تر. 

SEL} -‏ بژی که پشتیوانه بۆ ته‌ندروستییه‌کی باش. 

- هه‌ول بده بو بوونی په‌یوه‌ندییه‌کی به‌هیز و پیاچوونهوه بکه به 
ژیانت دا 

- ئامانجەكانى ژيانت sels‏ بەتايبەت gad‏ تامانجانه‌ی که دمینه هی 
که‌مبوونه‌وه‌ی فشاره‌که‌ت. 

- بزانه که گوّرانکاری ناتوانریت به شه‌ویک ړوو بدات» به لکوو پنویسته 
کار بکه‌یت له‌سهر تیروانینه هه‌له‌کانت و بیانگوریت. 

- کات و پاره له خۆتدا سه‌رف بکه. تۆ شایانی ئەوەيت. 

- بیرت OY‏ که ده‌بیت به‌رپرسیاریتیی ژیانت هه‌لبگریت. 


No More Stress! 


“A 


سییهم. قزناغه‌کانی کونترةلکردنی فشاری ده‌روونی 


وه‌کوو ناماژه‌مان پی داء به تیِپه‌پبوون به سى قوناغدا ده‌توانین 
گورانکاری له فشاره‌کانماندا بکه‌ین و بپینه که‌سیک که که‌متر 
فشارمان هه‌بیت و که‌متریش بکه‌وینه ژیر فشاره‌کانه‌وه. لیره‌دا 
هه‌رسی قوناغه‌که روون ده‌که‌ینهوه, هه‌تا Glial‏ تیبگه‌یین و بزانیین 
چین. له به‌شی داهاتووشدا باسی هه‌نگاوه کردارییه‌کان ده‌که‌ین و 
راهینانه‌کانمان داناوه. 


قزناغی به‌کهم: کونت رز لصردنی فشارھێنەرەڪان 
(Managing your stressors)‏ 

قۆناغى یه‌که‌می کونترٍولکردنی فشاره‌کان بریتییه له کارکبردن 
له‌سهر فشارهینه‌ره‌کان» ئەوەش به هینانه‌دیی ئەم چوار هه‌نگاوه‌ی 
خوارهدوه ده‌ییت: 
هه‌نگاوی یه کهم: تێگه‌یشتن له فشار و کاریگه‌ری و شیوازی کونتر و لکردنی: 

ده‌بیت به‌باشی لهو بابه‌ته تیبگه‌ین که ئێمه ده‌مانه‌ویت بیگورین» 
که‌واته ئەگەر له فشار تینه‌گه‌یشتبیت و نه‌زانیت چییه» ثه‌وه ناتوانیت 
کزنترولی بکه‌یت. پیویسته له به‌شی یه‌کهم به‌باشی تیگه‌یشتبیت 
فشار چییه؟ کاردانه‌وه‌کانمان چین بق فشار» چی کاریگه‌ریی هه‌یه 
لەسەر فشاره‌کان؟ جوره‌کانی فشار بزانین. دواتر بچینه سەر 


هه‌نگاویکی تری نهم قزناغه. 


\tt 
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هه‌نگاوی دووه‌م: ناسینه‌وه‌ی چونییه‌تیی وهلامدانه‌وه‌مان بو فشاره‌کان: 

Iso pal‏ ده‌زانیت که تق کاردانه‌وه‌کانت چین. کاتیک تووشی 
فشار ده‌بیت. 4445 نيشانه ده‌روونی و جچه‌سته‌ییانه‌ی هه‌ته له 
کاتی تووشبوون به فشاردا دیاریی بکه و بزانه کاتیک تووشی 
فشار بوویت چون ودلامت داوه‌ته‌وه. هه‌روه‌ها ستراتیجه‌کانی 
خو‌گونجاندنت دیاری ده‌که‌یت و ده‌زانیت که له رابوردوودا چیت 
کردووه. ئەم هه‌نگاوه بق dao gtd‏ هه‌تا له خوت تیبگه‌یت که چون 
وهلام ده‌ده‌یته‌وه. 
هه‌ن‌گاوی سییهم: ناسینه وه‌ی فشارهینه‌ره‌کان و سه‌رچاوه سه‌ره‌کییه کانی 
فشار له ژیانماندا: 

چی رووداونک بق تق فشاره؟ فشاره به‌رده‌وامه‌کانی ڕۆژانەت 
كامانەن؟ له رابوردوودا چه‌نده لەژێر فشاردا بوویت؟ ثه‌مانه دیاری 
ده‌که‌یت و ده‌زانیت که تق چی رووداویک له ژیانتدا ده‌بیته فشار و 
کاریکه‌ریت لەسەر دروست ده‌کات. 
هه نگاوی چوارهم: ده‌ستکاریکردنی فشارهینه‌ره‌که (گورین, بچووککردنه‌وه. 
نه هیشتن) : 

دوای ثه‌وه‌ی زانیت که فشاره باوه‌کانی ژیانت چین و LIS‏ 
ئێستا کاتی نه‌وه‌یه که به سین شیواز ئیشیان لەگەل بکه‌یت! 
- ثه‌وانه‌ی ده‌توانیت له ژیانتدا مه‌یانهیله و له‌ناویان به‌ره. 
- ئەوانەش که گەورەن بچووکیان بکه‌وه. 
- ثه‌و فشاران‌ش که دەتوانرێت بگورین, بیانگوره. 

له خشه‌ی ژماره (۳)دا side‏ فشاریکی بلو دانراون لەگەل 
چونییه تیی کارکردن له‌سه‌ریان و ده‌ستکاریکردنیان, Lida‏ که‌متر 


تووشی فشار بیین. 


۵ 
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خشته‌ی (۳) 
نموونه‌ی گۆڕينى چه‌ند فشاریکی ژیان 


قه‌ره‌بالغیی هاتوچو که زووتر له ماڵ چوونه‌ده‌ره‌وه 
ده‌بیته هی تووره‌بوونت. __ | هه‌تا نه‌که‌ویته ناو قه‌ره‌بالغییه‌وه. 
به‌رده‌وام دواکه‌وتن له فیربوونی رێکخستنی کات و 
ئیشوکاره کان. دانانی خشته‌ی روژانه و هه‌فتانه. 
nis Irae‏ کاتی که‌متر به‌سه‌ر به‌ره 
لەگەل نه‌و که‌سانه‌ی که ثاره‌زووی 
حه زنه‌کردن به بینینیان. ۰ 
بنکه وه‌بوون ناکه‌یت له گه‌لیان. 
side‏ کورستک و راهینانیک 
وه‌ر Cy So‏ له‌سه‌ر Hag ad‏ 
لاشه‌ت. 
باشتر ێکخستنی مال و 
که لویه له کانی. 
به‌رده‌وامبوون له پیشه که و 
گه‌ران به‌دوای پیشه‌ی نویْدا Bam‏ 


تووره‌یی سه‌باردت به 
لاوازیی توانای جه‌سته‌بیت. 


ده‌ستت ده‌که‌ولت. 


تووره‌یی سه‌باره‌ت dy‏ 5 ثیشوکاره‌کان پاس به‌کار 
خراپیی ریگاوبان. بهینه, 


۹ 
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به‌شداریکردن له کورستکی 
زمان و چاره‌سه‌ری کیش که. 


)55394553 له‌سه‌ر چه‌ند 
بنه‌مایه‌ک بو مامه‌له لەگەڵ به‌کتر. 
منداله كانت بگه‌نه ته‌مه‌نی خوزندنه‌وه‌ی US‏ و 
نه‌وجه‌وانی و تووشی گرفت | وه‌رگرتنی كۆرس له‌سه‌ر چونییه‌تیی 
8 مامه‌له له گه‌ل نه‌وجه‌وان. 
جیاکاری و گالته‌پێکردن که‌مکردنه‌وه‌ی تیکه‌لی له گه‌ل 


03 


له‌لایه‌ن هاوپيشه کانه‌وه. ثه‌و جوره که‌سانه. 


اگادارکردنه‌وه‌ی دراوسی به 
شیوه‌یه‌کی ریزدارانه سه‌باره‌ت به 
کتشه که. 
سه‌ردانی پزیشک dy‏ مه‌به‌ستی 
وازهینان له جگه‌ره. 


دیاریکردنی کاتی خه‌وتن و 
هه‌ستان. 


قزناغی 190999 گورینی بیرکردنه‌وه 
(Changing your thoughts)‏ 


په‌یامی ئەم قۆناغە بریتییه له «ثه گه‌ر فشاره‌که‌ش نه‌گزر دریت. 
ثه‌وه ده‌توانین تیروانینمان بگورین!» 
کاریگه‌رترین لایه‌نه‌کان له‌سه‌ر وه‌لامدانه‌وه‌مان بو فشار برنتییه 


له شیوازی تیگه‌یشتن و تیروانینی تاک بق رووداوه‌کان» واته dat‏ 


۷ 
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چون بير له رووداوه‌کان ده‌که‌ینه‌وه و لیکیان ده‌ده‌ینه‌وه. SIS‏ تۆ 
ناتوانیت گورانکاری له فشاره‌که بکه‌یت و فشار II‏ دددات» نه‌وه 
قوناغی دووهم بریتییه له گورینی شیوازی بیرکردنه‌وه‌مان بق ژیان 
و چوارده‌ور و خومان و داهاتوو! چوونکه ده‌توانیت بیرکردنه‌وه‌کانت 
بگوریت و کاریکه له توانادا dude‏ 

ده‌بیّت بیرکردنه‌وه‌کانمان واقیعی بن هه‌تا ژیانتکی دروستمان هه‌بنت 
و بەسەر فشاره‌کانماندا زال بین و به‌دروستی له رووداوه‌کان تیبگه‌ین. 
بیرکردنه‌وه‌ی واقیعی واته سهیرکردنی سەرجەم لایه‌نه‌کانی دۆخەكە 
(ئه‌رینی» نه‌رینی و هاوسه‌نگ) پنش گه‌يشتنه ده‌رئه‌نجام. به واتایه‌کی تر» 
بریتییه له روانین بق خود. ثه‌وانی تر و جیهان له ریگه‌یه‌کی هاوسه‌نگ 
و دروست. بق گرینی بیرکردنه‌وه‌کانمان له بیرکردنه‌وه‌ی نه‌ریتی و 


ناواقیعییه‌وه بق بیرکردنه‌وه‌ی واقیعی ده‌بیت pds‏ هه‌نگاوانه بنیین: 


هه‌نگاوی يەكەم, تیگه‌یشتن له بیرکردنه‌وه و کاریکه‌رییه‌که‌ی, 

هه‌نگاوی به‌کهم ده‌بیّت بزانین که بیرکردنه‌وه چی کاریگه‌رییه‌کی 
هه‌یه ol jad‏ هه‌تا بتوانین به‌باشی ئەم قوناغه جیبه‌جی بکه‌ین» 
ونه‌یه‌کی چه‌ند جوانه که ده‌لنت: «ثنمه زاده‌ی بیرکردنه‌وه‌کانمانین»! 


بیرکردنه‌وه‌کانمان ژیانی تنمه دیاری د‌که‌ن 9 ثاراسته‌ی دەكەن. 


ئنمه‌ی مرۆف side‏ ئاستیکی بیرکردنه‌وه‌مان dada‏ به‌گشتی له 
سی ئاستدا کورت ده‌کرینه‌وه: 


i(feileb eroC) باوه‌ری بنه‌ه‌تی‎ Sas 
باوه‌ره بنه‌ره‌تییانه‌ن که مرۆف ههیه‌تی سه‌باره‌ت به‎ 445 


خوی, ه‌وانی تر و جیهان. هه‌موومان adi‏ بیرکرنه‌وانه‌مان هه‌یه 
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و ده‌رثه‌نجامی ثه‌زموونه‌کانی رابوردووی ژیانمانه» ثه‌و باوه‌ران‌ن 
که له ته‌مه‌نی مندالییه‌وه بزمان دروست ده‌بن و لای Cah‏ ده‌بنه 
باوه‌ری سهره‌کی و به‌رده‌وام بهو شیوهیه له دونیا ده‌روانین. 
بنه‌مای بیرکردنه‌وه‌کانی ئاسته‌کانی تره و هه‌موویان لیره‌وه 
سهرچاوه ده‌گرن! 

باوه‌ری بنه‌ره‌تییش وه‌کوو 50545( که به خومان ده‌لیین: من 
بیتوانام» من لاوازم. خه‌لکی جیگه‌ی متمانه نین, كەس منی خۆش 
ناویّت. من زیره‌کم به‌توانام... 


دوو. باوه‌ری ناوه‌ندی :(feileb etaidemretal)‏ 
ریسا و تیروانین و ثه‌گه‌ره‌کان ده‌گریتهوه» که یمه هه‌مانه له 
ژیانماندا و به‌دوایان ده‌که‌وین, له کاتیکدا رووبه‌رووی رووداویک 
ده‌بینه‌وه چالاک ده‌بن و به‌کاریان ده‌هینین. بهلام تایبه‌ت نین به 
رووداویکی تایبه‌تهوه» به‌لکوو گشتین و بق رووداوه هاوشیوه‌کان 
دروست ده‌بن. 
سی پیکهاته‌ی هه‌یه: 
eis <‏ قهو Gables,‏ که یز خوسان sg‏ له atts‏ و Sati‏ 
پیان‌وه پابه‌ند بین. 
- تیروانین: بریتییه له تیگه‌یشتنی یمه که چون له رووداوه‌که و 
بابه‌ته‌که Only yes‏ 
- گریمانه‌کان: دانانی گریمانه‌یه‌ک ثه‌گه‌ر 945 کاره نه‌بیت و ریساکه 
جیبه‌جی PASE‏ چی ړوو دهدات. 
ثه‌مه‌ش چچه‌ند نموونه‌به‌ک: 
- له کاتیک پیویستمان به هاوکارییه» Codd‏ باوه‌ری ناوه‌ندیی 
که سبکه: 


۹ 
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۷ ریسا: پنویسته خوم کاره‌کان بکه‌م. 
۷ تیروانین: بیزارکه‌ره نه‌گه‌ر داوای یارمه‌تی بکه‌م. 
۷ گریمانه‌کان: ئەگەر داوای یارمه‌تی بکه‌م» که‌واته من بیتوانام. 
- کاتیک ده‌مانه‌ویّت له بابه‌تیک تیبگه‌ین: 
۷ ریسا: Cun gy‏ به‌ته‌واوی تیبگهم. 
۷ تیروانین: زور خراپه نه‌گه‌ر تینه‌گه‌م. 
۷ گریمانه: ئەگەر به‌به‌ته‌واوی له شتیک تینه‌گهم. نه‌وه من 


ده‌به‌نگم. 


سی. بیرکرنه‌وه‌ی راسته وخ :(Automatic Thought)‏ 

ثه‌و بیرکردنه‌وانه‌ن که راسته‌وخق 4455 ناو هرری که‌سبکه‌وه 
کاتینک نووشی رووداویک ده‌یین» هه‌روه‌ها کاریگه‌ری ده‌خاته 
سەر تتروانین و هه‌سته‌کانمان. بیر کردنه‌ و ه‌یه‌که له کاتی که‌وتنه‌ناو 
رووداوه‌کانه‌وه یمه هه‌مانه و دنته منشکمانهوه. هه‌روه‌ها کاریگه‌ریی 
هه‌یه له‌سهر کاردانه‌وه‌مان بق رووداوه‌که و شنوازی مامه‌له‌مان 
لەگەلى. 

ئەمەش چه‌ند ga)‏ 9 484443 لەم تاقیكردنەوەيە دەر gts ag‏ وا 
بير ده‌کاته‌وه من لاوازم» ثه‌مه زور قورسه من هه‌رگیز لێی تیناگهم 
جەوێکی ناخۆشە› ge‏ منی خۆش ددونت» ثه‌و که‌ستکی باشه... 
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هیلکاری )٩(‏ 
پله‌به‌ندیی ئاستی yas‏ کردنه‌وه‌کان 
به گویره‌ی قوولییان له خواره‌وه بۆ سهره‌وه 


هه‌نگاوی دووهم, دیاریکردن و دوزینه‌وه‌ی تیروانینه alam‏ و نه‌گونجاوه‌کان, 

یمه چه‌ندین تیروانین و بیرکرنه‌وه‌مان هه‌یه که ههله و خراپنء 
به بیرکردنهوه‌ی نه‌گونجاو Gly‏ «تیکچوونه هزرییه‌کان» ناویان 
ده‌هتنین. dd‏ ثه‌وانه بناسینه‌وه 0 نمه بزانین که خاوه‌نی چه‌ند 
بیرکردنهوه و باوه‌ری نه‌گونجاوین, له پیناو ثه‌وه‌ی له میشکمان 
ده‌ریان بکه‌ین و خومانیان لئ به‌دوور بگرین. 

تیکچوونه هزرییه‌کان :(Cognitive Distortions)‏ له ساده‌ترین 
پیناسه‌یاندا بریتین لهو ریگایانه‌ی که منشکمان باوه‌رمان پئ 
ده‌هنننت به Sots‏ که راست 3 واقیعی نین! gt‏ تنروانینانه‌یه 


۱۱ 
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که تاک ههیه‌تی به‌رامبه‌ر به ژیان» بهلام راست نین و هه‌لهن, 
که‌سهکه باوه‌ری پنیان dude‏ و له‌سه‌ر 945 باوه‌رانه‌ی کار ده‌کات و 
ژیانی به‌ری ده‌کات. ثه‌مه‌ش ده‌بیته ریگریی کاره‌کانی و به گران و 
قورس بینینی رووداوه‌کان. چه‌ندین جوری تیکچوونی هزری ههیه. 
یمه لیره‌دا ده نموونه له هه‌ره Ga igh‏ تیکچوونه هزرییه‌کان باس 
ده‌که‌یین: 

:(Catastrophizing) دارمان‎ Say 

تیایدا تاک چاوه‌روانی ده‌رثه‌نجامیکی نه‌رینی ده‌کات يان وا بير 
ده‌کاته‌وه که ثه‌گه‌ر ده‌رئه‌نجامیکی نه‌رینی ړوو بدات. ئهوه ده‌بیته 
هوی له‌ناوچوون و دارمانی که‌سه‌که. بق نموونه: خویندکاریک 
دله‌راوکینی dda‏ ده‌رباره‌ی شه‌وه‌ی که له تاقیکردنه‌وه‌که دەر 
ناچنت بان وا بير ده‌کاتهوه که ده‌رنه‌چوون له تاقیکردنه‌وه‌که 
رووخینه‌ره و هه‌رگیر له تاقیکرنه‌وه سهرکه‌وتوو نابیت. وه‌کوو 
Gives‏ ثهم جوره له oss Spe‏ چه‌ندیک فشاری تاقیکردنهوه 
زیاتر ده‌کات. نموونه‌ی بیرکردنه‌وه‌که: «ثه‌گه‌ر لەم تاقیکردنه‌وه‌یه 
دەر نه‌چم. هه‌رگین قوتابخانه ته‌واو ناکم سه‌رکه‌وتوو نابم له 
ژیانمدا». 

دوو. زو رگشتاندن :(Overgeneralization)‏ 

لهبه‌ر ثه‌وه‌ی که یه‌ک-دوو جار شتیک ړووی داوه, تاک ده‌گاته 
شه‌و ثه‌نجامه‌ی که هه‌سوو جاریک وا ده‌بیت و ده‌یگشتینیت بەسەر 
کاره‌کانی داهاتوودا که هه‌مان شت ړوو ده‌داته‌وه. بق نموونه: 
کاتیک که‌سیک له مه‌وعید دوا ده‌که‌ونت. له‌گه‌لی وا بير ده‌کاته‌وه که 
ئەم كەسە به‌که‌لکی هیچ نایهت و هه‌ميشه دوا ده‌که‌ویت. نموونه‌ی 
بیرکردنه‌وه‌که‌ی: «ثه‌مه LEG‏ رزژیکی ناخزش نه‌بوو, به‌لکوو 


به‌رده‌وام خراپ Motes‏ 


\ot 
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سی. بیرکردنه‌وه‌ی ڕەش Gls‏ سپی :(Black and White thinking)‏ 
lye‏ تاک بابه‌ته‌کان به ڕەش يان سپی ده‌بینیت, هیچ ره‌نگیکی 
تر نییه له‌نیتوان 945 دوو ره‌نگه‌دا, بق نموونه سه‌رکه‌وتن يان دۆړان. 
هیچی تر لهو نتوانه‌دا نابینیت! Gly‏ يان کاره‌که به‌ته‌واوی ببیت يان 
هیچی نابیت. نموونه‌کش بریتییه له: «ئهمه ته‌نها روژیکی خراپ 

نییه» روژیکی ته‌واو خراپه و هیچی باش نییه». 

:(Magnification and Minimization) بچووکگردنهوه‎ GL چوار: گه‌وره‌کردن‎ 

گه‌وره‌کردنی خاله سلبییه‌کان Gh‏ بچووککردنهوه‌ی خاله 
ثه‌رینییه‌کان! نزیکه له «دارمان» که له پنشه‌وه باسمان کردووه. 
نموونه‌ی بیرکردنه‌وه‌که: «ئهمه کوتایی دونیایه» يان «ئهو هیچ نییه». 

پینج. بازدان بو ده‌رنه‌نجام :Jumping to conclusions)‏ 

بریاردان له کاریک پیش ثه‌وه‌ی ړوو بدات و دواتر ده‌که‌رٍیت 
به‌دوای به‌لگه‌دا بق نه‌وه‌ی که باوه‌ری پنی بووه. واته پنشوه‌خته 
بریار ده‌دات و پش رووداوه‌کان ده‌که‌ویت و به‌لگه‌ی واقیعیی نییه. 
جوریکی بریتییه له خویندنه‌وه‌ی بیر «(Mind Reading)‏ بق نموونه 
Gls‏ که‌سیک ده‌بیننت. سه‌باره‌ت بهو که‌سه دەلێت: )945 كەسە 
منی به‌دل نییه و خراپ بير ده‌کاته‌وه له باره‌ی منه‌وه»» واته به‌بی 
le‏ تیروانینی ثه‌وانی تر له‌سه‌ر خی داده‌نیت. يان جوریکی تری 
dada‏ که خونندنه‌وه‌ی داهاتووه {(Fortune telling)‏ بق نموونه که‌سیک که 
هاوسه‌رگیریی نه‌کردووه به خوی دهلیت. «من هاوسهریکی باشم 
ده‌ست ناکه‌ویت Ole‏ ژیانیکی خیزانی خوشم نابیت.» 

شه‌ش. هوکاردانان به هوی هه لچوونه کانه‌وه :(Emotional reasoning)‏ 

لیره‌دا تاک هه‌لچوونه‌کانی به راست و واقیعی ده‌زانیت و پیی 
Cally‏ که‌وه‌ی هه‌ستی پې ده‌کات ثه‌وه دیته دی! «من هه‌ست به 


نووره‌یی ده‌کهم که لەگەل تۆم› که‌واته تق Modan‏ ثه‌مه gt‏ 
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جۆرەه بیرکردنهوه هه‌له‌یه‌یه که دروست ده‌بیت و دواتر هه‌ست 
به نامورتاحی ده‌کات, واته که‌سه‌که کاتیک لەگەل که‌سیک مامه‌له 
ده‌کات بەم بیرکردنه‌وه‌یه هه‌لسوکه‌وت بکات, هه‌ميشه خوی به 
رٍاست ده‌زانیت له کاتیکدا له‌وانه‌یه هوکاری تووره‌بوونه‌که‌ی خوی 
بێت و هه‌له‌که له خزیدا wots‏ 

حه‌وت. ده‌سته‌واژه پیوبستییه‌کان :(Should statements)‏ 

ژیانکردن youd‏ چه‌ند یاسایه‌کی Gey‏ و توند. که دەبټت 
که‌سانی تريش باوه‌ریان پیی هه‌بیت و بهو شیوه‌یه بژین. نموونه‌ی 
بیرکردنه‌وه‌که‌ی. «پیویست بوو که ئهو زووتر په‌یوه‌ندیی پټوه 
بکردمایه». «پنویسته کیّشم دابه‌زینم هه‌تا سه‌رنجراکنش بم». 

هه‌شت: لکاندن و هه له لکاندن :(Labeling and mislabeling)‏ 

لکاندنی شتیکی خراپ به خود GL‏ که‌سانی تره‌وه. بق نموونه 
ثه‌وه‌ی لای خومان باوه که هه‌ندیک رۆژ بان کات به شووم ده‌زانین. 
بق نموونه به که‌سیک دهلیت که «که‌سیکی شووم و خراپه». 

نو. به که سیکردن :(Personalization)‏ 

له ناوه‌که‌یهوه دیاره که شته‌کان به که‌سی وهر دە‌گرێت. 
لزمه‌کردنی خود GL‏ ثه‌وانی تر بق کاریک که له ده‌ره‌وه‌ی ده‌سهلاتی 
تاکدایه و ناتوانریت کونترولی بکات. ly‏ خی يان که‌سانی 
تر به به‌رپرسی شتانیک ده‌زانیت که له توانایدا نییه. نموونه‌ی 
بیرکردنه‌وه‌که: «تق رژژه‌که‌ی منت تیک MIS‏ 

ده. پالاوتنی ده‌روونی :(Mental filtering)‏ 

تاک لایه‌نه نه‌رینییه‌کانی رووداوه‌که وەر دەگرێت و گه‌وره‌یان 
ده‌کات له Glas‏ کاتدا GUY‏ ثه‌رینی و باشه‌کان ده‌شاریته‌وه, ده‌رکیان 
پئ ناکات. بق نموونه که‌سیک که له روژه‌که‌یدا چه‌ند رووداویکی 
ناخۆش روو دەدەن› ده‌لیت: «ثه‌مرق ته‌نها ناخشیم بینی.» 


۱۶ 
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هه‌نگاوی سێیەم: گورینی بیرکردنه‌وه نه‌گونجاوه‌کان Fy‏ بیرکردنه‌وه‌ی واقیعی, 
پاش تیکه‌یشتن له ئاسته‌کانی بیرکردنه‌وه و زانینی بیرکردنه‌وه 
نه‌گونچاوه‌کان و کاریگه‌رییان له‌سه‌ر زیانمان و تنگه‌یشتمان له 
رووداوه‌کان» ئێستا کاتی گرینی بیرکردنه‌وه‌کانمانه بو بیرکردنه‌وه‌ی 
واقیعی و نه‌رتنی. گۆرينەكەش به سی رنگه‌ی به‌دواییه‌کداهاتوو 
ده‌کرنت: 
یه‌ک. بیرکردنه‌وه‌کهت چییه؟ 
دەبێت سهره‌تا چه‌ند بیرکردنه‌وه‌یه‌گی خوت بنووسیبت که له 
رووداوه جوراوجوره‌کاندا تووشت ده‌بیت. ثه‌مه‌ش چه‌ند نموونه‌یه‌ک: 
Sails -‏ هاورییه‌کت له مه‌وعید دوا ده‌که‌ویت و توش تووره ده‌بیت 
چی به میشکتدا دیت؟ 
Gals -‏ ده‌ته‌ویت به‌رامبه‌ر به کومه‌لیک خه‌لک قسه بکه‌یت و وتار 
بده‌یت و ده‌ترسیت» چی به میشکتدا دیت. 
- تووره‌یت چوونکه لەگەل هاوسهره‌که‌ت بەشەر هاتوویت» چۆن 
بير ده‌که‌یتهوه به‌رامبه‌ر به هاوسهره‌کهت يان هوکاری ASS‏ 
- شوفیری ده‌که‌یت و لەگەل ئوتومبیله‌که‌ی پنش خوت به‌یه‌کدا ده‌کیتشن 
و ده‌شله‌ژنیت چۆن بير ده‌که‌یته‌وه. 
- قوتابیت و دله‌راوکنی تاقیکردنه‌وه‌کانی به‌یانیت هه‌یه. بیرکردنه‌وه‌کانت 
چین سه‌باره‌ت به خۆت و تاقیکردنه‌وه‌که و ثه‌و وانه‌یه‌ی تاقیکردنه‌وه‌ی 
تندا ده‌که‌یت؟ 
لهو رووداوانه‌ی سهره‌وه و چه‌ند رووداویکی تر, LG‏ یمه چون 
gua‏ دە ەیناو تە وھ سار :دە اتن ەنا پتواسن وان کارسان 


لەسەر بکه‌ین. 
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دوو. بیرکردنه‌وه‌کهت بخه‌ملینه و هه‌لی بسه‌نگینه: 
Godin‏ دەبټت ئهو بیرکردنه‌وه‌یه‌ی که له قوناغی پنشوو 

دیاریت کردووه. هه‌لی بسه‌نگنیت و بزانیت LG‏ چه‌ندیک دروسته؟ 

ئەم ریگه جیاوازانه‌ی خواره‌وه یارمه‌تیت ده‌دات بق بریاردان له‌سه‌ر 

ثه‌وه‌ی که چه‌ندیک پنویستت به گورانکاری له بیرکردنهوه‌دا ههیه, 

ده‌بینیت که چه‌ندیک نهو بیرکردنه‌وانه کاریگه‌ریی خراپیان هه‌یه. 

سی 4855 هه‌یه بق هه‌لسه‌نگاندنی بیرکردنه‌وه‌کان: 

۰ هه‌لسه‌نگاندنی تیچوونه‌که‌ی: LG‏ به‌م بیرکردنه‌وه‌یه چه‌ندیک زیان 
ده‌که‌یت بان قازانجه‌کانت چین؟ واته چه‌نده باجی 945 بیرکردنه‌وه‌یه 
ده‌ده‌یت له ړووی ته‌ندروستی, په‌یوه‌ندییه‌کان و دارایی... ده‌توانین 
تیچوونه‌که بزانین به هه‌لسه‌نگاندنی کاریگه‌رییه نه‌رینی و ثه‌رینییه‌کانی 
بیرکردنه‌وه‌که‌مان. واته به نووسینی کاریگه‌رییه‌کان له‌لای خوت که 
LL‏ چه‌نده سوودی Cade‏ و چه‌نده زیانی ods‏ دواتر دیاریی بکه 
که کامیان زورتره. لهم کاته‌دا له‌وانه‌یه خوت ببینیت که به خۆت 
بلنیت: «تیکه‌یشتم که ثه‌م بیرکردنه‌وه‌یه زور لەسەر من و ثه‌وانی تر 
ده‌که‌ویت. به‌لام نه‌گه‌ری روودانی راسته». که‌واته لیره‌وه تیده‌گه‌یت 
که ثه‌و بیرکردنه‌وه‌یه چه‌نده خراپه بۆت. 

. هه‌لسه‌نگاندنی به‌لگه‌کان: کاتیک سهیری بیرکردنه‌وه‌کهت 
ده‌که‌یت. 0944 ده‌بنت له خۆت بپرسیت LG‏ چی به‌لگه‌یه‌ک dada‏ 
بق پشتیوانیی ad‏ بیرکردنه‌وه‌یه؟ هه‌روه‌ها چی به‌لگه‌یه‌ک dude‏ 
دژ بهم بیرکردنه‌وه‌یه؟ ثه‌مه‌ش به پرسیارکردن ده‌بیت له خود. 
له روانگه‌ی ثه‌زموونی که‌سی و تیگه‌یشتنی ئه‌وانی تر! ئەمەش 
چه‌ند نموونه‌یه‌ک: 

- ثه‌زموونی که‌سی: Lil‏ من هیچ ثه‌زموونیکم هه‌یه که پیشانی 


بدات ئەم بیر 9445S‏ 430 به‌ته‌واوی راست نیی ٩4‏ 
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- هاورنیه‌ک: ئەگەر هاورییه‌کم pty‏ بیرکردنه‌وه‌ی من بزانیت, ئهو 
چی به من ده‌لیت؟ چی به‌لگه‌یه‌کی dada‏ که ئەم بیرکردنه‌وه‌یهم 
له سه‌ددا سهد راست نییه. 

- ئەگەر پرسیار له که‌سیکی پسپور بکهم» ثه‌و رای چییه؟ 
دوای وەلامی ثهو پرسیارانه تیده‌گه‌یت به‌لگه‌کانی لەگەل هو 

بیرکردنه‌وه‌یه‌ن و ثه‌وانه‌ش که دژن کامانه‌ن. ئیتر pdt‏ خاله‌شهوه 

ده‌گه‌یته ثه‌و ئه‌نجامه‌ی که به‌لگه‌ی راستی بیرکردنه‌وه‌که‌ت که‌من و 

بیرکرنه‌وه‌یه‌کی ههله‌یه. 

۳ هه‌لسه‌نگاندنی شیواز: ئنستا پاش شهوه‌ی زانیت باجی ئهو 
بیرکردنه‌وه‌یه 0555 و بیرکردنه‌وه‌یه‌کی ههله‌یه, دیاریی بکه که 
كام جورانه‌ی بیرکرنهوهت هه‌بووه. واته LG‏ بیرکردنه‌وه‌کانت 
به‌کیکه له تیکچوونه هزرییه‌کان (Cognitive Distortions)‏ که بوونه‌ته 
کیّشه بۆ که‌سانی تر؟ 


سی. جیگره‌وه‌ی بو دابنی: 

له سره‌وه زانیت بیرکردنه‌وه‌کهت چه‌ند هه‌له‌یه, ده‌یشت 
بیگوریت. ئێستا خوت ده‌بینیته‌وه که چاوه‌روانی گورین و چاککردنی 
بیرکردنه‌وه‌کانیت. به‌لام ده‌بیت بیانگورین بق بیرکردنه‌وه‌یه‌ک که 
ئەم تایبه‌تمه‌ندییانه‌ی هه‌بیت: 
- که‌متر تیچوونیان oda‏ و باجی زوری بق نه‌ده‌ین. 
- زور ورد و واقیعین و نزیکن له راستییه‌وه. 
- که‌متر کیشه‌مان بق دروست ده‌کهن. 

ئهو بیرکردنه‌وه نوټیه بنووسه لای خوت, دوای دیاریکردنی ئهو 
بیرکردنهوه جنگره‌وه‌یه. 0945 دەبێت له‌مه‌ودوا هه‌رکات تووشی 


رووداویکی هاوشیوه بوویت ئهم بیرکردنه‌وه‌یه به‌کار بهینیت. 


۷ 
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که‌واته تنستا توق له بیرکردنه‌وه نەرێنی و هه‌له‌کان رزگارت بووه و 
بوویته خاوه‌نی بیرکردنهوه‌ی ثه‌رینی و واقیعی و گونجاو. 


هه‌نگاوی چوارهم, گه‌شه بده به بیرکردنه‌وه واقیکییه‌کان 
بو نهوه‌ی به‌به‌رده‌وامی خاوه‌نی Cogs Son‏ ثه‌رینی و 

واقیعی بیت و نه‌گه‌رییته‌وه بق رابوردوو» ثه‌وه پنویسته گه‌شه بهو 

بیرکردنه‌وانه‌مان بده‌ین. بهم ستراتیژانه ده‌توانین گه‌شه‌ی زیاتر به 

بیرکردنهوه واقیعییه‌کانمان بده‌ین: 

۰- به‌رده‌وام به بیرکردنه‌وه‌ی پوزه‌تیف و واقیعی خوت Caled‏ بکه: 
cones‏ به‌به‌رده‌وامی بیرکردنه‌وه پوزه‌تیقه‌کان به خوت بلییته‌وه و 
خزتیان پی ته‌لقین بکه‌یت. ده‌توانیت له ژووری کاره‌کهت پان له 
ماله‌وه ثه‌و بیرخه‌ره‌وه پوزه‌تیقانه له‌سهر له‌وجه‌یه‌ک هه‌لبواسیت 
و روژانه بیانخوننیتهوه. 

- بهرده‌وام باشییه‌کانت ببژیره: له ههر رووداویک که ړوو 
ده‌دات يان له ژیانی روژانه‌نداء ده‌فته‌ریک دابنی و بیرکردنهوه 
ثه‌رینییه‌کان و نه‌رینییه‌کان بنووسه. 

- ههول بده ره‌خنه له بیرکردنه‌وه نه‌رینییه‌کانت ay‏ خووی ژیانت 
و هه‌رکات هاتنه ناو میشکته‌وه. رووبه‌روویان ببه‌وه و پټیان بلی 
ئیوه هه‌له‌ن و نابێت لای من بمیننه‌وه. 

- ههرکات تووشی SOs‏ بوویت. ته‌رکیز بخه‌ره سەر 
چاره‌سهره‌کان نەک کیشه‌کان. 

- نه‌و راهتنانه ثه‌نجام بده که بق گورینی بیرکردنه‌وه له به‌شی 
adi‏ دامان ناون! 
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«گورینی بیرکردنه‌وه‌کان داواکارییه , نەک پیشنیاز!» 


۱۹ 


قوناغی سێيەم: چاره‌سه‌ری وهلامه‌کانمان بة فشار 
(Managing your stress responses)‏ 


له قوناغی یه‌که‌م کار كرا لەسەر فشاره‌کان Ger‏ كەم بکرینه‌وه, 
له قوناغی دووهم بیرکردنهوه و تیروانینه‌کان گوران هه‌تا که‌متر 
بکه‌وینه ژیر فشاره‌وه. ptt‏ قوناغه بق نه‌وه‌یه کاتیک فشاره‌کان 
پوویان داء ئێمه ده‌بنت چی بکه‌ین و چون مامه‌له بکه‌ین. 

Sls‏ فشارمان هه‌بوو 0945 دە‌بێت پانه به‌رینه بەر ئهم پینج 
IS,‏ هه‌تا بتوانیین کاریگه‌رییه‌کانی له‌سهرمان كەم بیته‌وه و 
دروستتر مامه‌له بکه‌ین. ثه‌مانه هه‌نگاون بق ساریژبوونه‌وه پاش 


تووشبوون به فشاری ده‌روونی: 


یه‌ک. هه‌سته‌کانی خۆت قبول بکه و لییان تیبگه: 

واته ده‌رباره‌ی هه‌سته‌کانت بدوی و قسه بکه و قبولیان بکه 
که هیی تون. دلته‌نگی, په‌ژاره» تووره‌یی و ترس کاردانهوه‌ی 
اسایین پاش ه‌ده‌سندانی سه‌لامه‌تی و ثاساییش (ژیان, په‌له‌کان و 
تایبه‌تمه‌ندی) يان که له کاتی بوونی LES‏ هه‌ته. قبولکردنی ئهو 
هه‌ستانه وه‌کوو به‌شیک له پرزسهی په‌زاره پارمه‌تیت ده‌دات له 
سار‌پژبوونه‌ودت. 

خالی گرنگ لەم هه‌نگاوه‌دا ثه‌وه‌یه که بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی و 
دله‌راوکی ده‌رباره‌ی پووداوه‌که sd‏ بکه‌یت و خوتی پیوه سه‌رقال 


۱۹۰ 
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نه‌که‌یت. ئەگەر قبولی نه‌که‌یت که هه‌سته‌کانت راستین» ئه‌وه 
به‌دآنیاییه‌وه ناتوانیت به‌رگه‌یان بگریت. 

لەم ریگه‌یه‌وه ده‌گه‌یته 945 بروایه‌ی که ده‌بیت خۆت بگونجینیت 
و ئهوهی ړووی داوه اساییه و بق هه‌رکه‌سیک که بکه‌ویته ژیر 
فشاره‌وه تووشیان ده‌بیت. ثه‌مه‌ش پرۆسهی اساییکردنه‌وه‌یه له 
ده‌روون و ناخی تاکدا و کاتیک وای کرد هه‌ست به ساریژبوون 
ده‌کات و ده‌زانیت که لەم هه‌ستانه رزگاری wanes‏ 

فشاره‌کان تووشی هه‌لچوون و هه‌ستی جیاوازمان ده‌کهن, 
توندیبی هه‌لچوونه‌که و شیوازی کاریگه‌رییه که‌شی جیاوازه» ثه‌رکی 
تاکه کاتیک تووشی فشار بوو هه‌لچوونه‌که‌ی بناسیته‌وه و بزانتت 
سهرچاوه‌که‌ی کیشه‌که‌یه‌تی و تیده‌په‌ریت. 


دوو. خوت lim‏ مه‌که‌ره‌وه و دلنیایی و پشتگیری به‌ده‌ست بهینه: 

کاتێک ده‌که‌ویته ناو فشاری ده‌رووننیهوه» ثه‌وه لەگەل ئه‌وانی 
تر په‌یوه‌ندی ببه‌سته و داوای هاوکارییان لئ بکه. په‌یوه‌ندییه 
كۆمەلايەتى و خیزانییه‌کان بق تق گرنگن و سه‌رچاوه‌یه‌کی باشن بق 
که‌مکردنه‌وه و نه‌هتشتنی بیزارییه‌کانی فشاری ده‌روونی, ثه‌وان به 
زور شیوه ده‌توانن هاوکاریت بکه‌ن و ANS‏ بن. 

یه‌کیک له رنگه کاریگه‌ره‌کان. که ثه‌وانی تر ده‌توانن هاوکاریمان 
بکه‌ن, dso gdh‏ که بو نارامبوونه‌وه‌ت ده‌رباره‌ی هه‌سته‌کانت لەگەل 
که‌سیک قسه بکه‌یت که متمانه‌ی پې ده‌که‌یت. له‌مه‌وه ده‌روونت له 
هه‌سته ناخۆش و بیزارکه‌ره‌کان رزگاری ده‌ییّت» که‌سانی چوارده‌وه‌ر 
ده‌توانن له خه‌مه‌کانت كەم بکه‌نه‌وه. 

مه‌به‌ست لەم هه‌نگاوه ثه‌وه‌یه که په‌یوه‌ندییه‌کانت بهیلیتهوه و 


داوای پشتیوانی بکه‌یت. هه‌روه‌ها له بونه کومه‌لایه‌تییه‌کان به‌شداری 


ww 
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AS‏ په‌یوه‌ندی بکه به گروپه‌کانی پشتیوانی» یاخود خوبه‌خشانه 
کاریک AG‏ تەنانەت ده‌توانیت له توره کومه‌لایه‌تییه‌کانی سەر هیلی 
ئینته‌رنیتیش سوود ey‏ بگریت, لهو ریگه‌یه‌وه ده‌توانیت په‌یوه‌ندی 
لەگەل هاورێیانت ببه‌ستیت و گفتوگویان لەگەل بکه‌یت. 

Gu‏ توری کزمهلایه‌تیی چوارده‌ورت به‌هیز بیّت. ئهوه 
که‌متر کاریگه‌ریی فشارت له‌سهر ده‌متننتهوه. که‌واته با هه‌ميشه 


په‌یوه‌ندییه‌کی به‌هیزت هه‌بنت. 


سی. به ژیان بلن به‌لن: 
به‌رده‌وامیوون لەسەر ژیان و هنشتنهو $9( دقخضی ناسایی له 
ژیانی روژانه‌تداء پنویستییه‌که و نابټت وازی لئ بهننیت. پیویسته به 
پنوه بوه‌ستیت و چزک دانه‌ده‌یت. ئیشه‌کانی رژژانه‌ی one‏ بکه و 
وازیان لى مه‌هینه» چوک دامه‌ده بق So Ltd‏ به‌لکوو وا بکه ثه‌و 
چوکت بق دابدات. هه‌تا بتوانیت به پیوه بوه‌ستیت. شهم رنگایانه 
جیبه‌جی بکه: 
- په‌یوه‌ست به به رتینیاتی رژژانه‌وه» وه‌کوو هه‌ستان و رویشتن 
نه‌ندروست و باش. وه‌رزشکردنی رق‌ژانه.. 
- ئيشه گه‌وره‌کان بچووک بکه‌ره‌وه بق به‌شی بچووک که توانای 
به‌رنوه‌بردنیت هه‌یه. ئەمەش بق ثه‌وه‌یه که خوشی ببیینیت له 
ته‌واوبوونی ئیشیک ئەگەر بچووکیش بیت. لیره‌دا هه‌ر ئیشیکت 
له‌سهر قورس و گران بوو, بیکه به چه‌ند به‌شیکه‌وه Gee‏ بتوانیت 
- ثه‌و چالاکییانه بدوزه‌ره‌وه که وات لی ده‌کات هه‌ست به باشی 


بکه‌یت. به چی دلخوش ده‌بیت؟ ثاره‌زووه‌کانت چین؟ بیاندززه‌وه 


we 
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و ثه‌وانه plaids‏ بده» بق نموونه سه‌یرکردنی فیلم» چوونه‌دهرهوه» 
یارییه‌کی تایبه‌ت. وینه‌کیشان... 

- چاودیری ته‌ندروستیی خۆت به: نه‌که‌یت ته‌ندروستی خۆت لهبیر 
بکه‌یت و خوت فه‌راموش بکه‌یت. به‌لکوو له‌بیرت نه‌چیت ھەر 
بیزارییه‌کت هه‌بوو» به‌دوای چاره‌سهردا بگه‌رنیت و چاره‌سه‌ری 


«له کاتی بوونی فشاره‌کاندا: ثه‌نجامدانی چالاکییه‌کانی روژانه 
هاوکاریت ده‌کات بو باشتربو‌ون» 


wr 


9 د. جه عفهر عومهر 


چوار. که مکردنهوه‌ی فشاره‌کان له پنشینه دابنی: 

چالاکییانه ثه‌نجام بده‌یت که فشاره‌کانت كەم ده‌کاته‌وه. ئەم چالاکییانه 

ثه‌نجام بده هه‌تا هه‌ست به ئاسووده‌یی بکه‌یت و ده‌روونت ئارام 

cos‏ و له فشاره‌کانت رزگارت بیّت: 

- ئه‌نچامدانی ته‌کنیکی هه‌ناسه‌دانی قوول به مه‌به‌ستی که‌مکردنه‌وه‌ی 
فشاره‌کان: جوره‌کانی هه‌ناسه‌دانی قوول زۆرن» ئاسانترینیان ثه‌وه‌یه 
که مرۆف چاوه‌کانی دابخات. پاشان له رنکه‌ی لووته‌وه به‌هیواشی 
هه‌ناسه هه‌لیمژنت بق ماوه‌ی ۳ چرکه. هه‌واکه له‌ناو سییه‌کانیدا 
بهیلیته‌وه بق ماوه‌ی ٤‏ چرکه» پاشان له رنگه‌ی ده‌مه‌وه به‌هتواشی 
هه‌ناسه بدانه‌وه بۆ ماوه‌ی ه چرکه. ads‏ شیوه‌یه چه‌ند جاریک 
دووباره‌ی یکانه‌وه. هه‌ست يه تاسووده‌بی ده‌کات و دهروون و 
جه‌سته‌ی خاو ده‌کانه‌وه. 

- ثه‌نجامدانی میدیته‌یشن و یوگا به مه‌به‌ستی چر‌کردنه‌وه‌ی ته‌رکیز 
و دوورکه‌وتنه‌وه له فشاری ده‌روونی. 

5 ثه‌نجامدانی نو چالاکییانه‌ی که ده‌ینه هوی تارامیوونهوه‌ی 
ده‌روون و HEY‏ وه‌کوو گویگرتن له قورئانی پیروز» مزسیقا... 

- کات Gu‏ ثه‌و چالاکییانه دابنی که خوشیت پى د‌به‌خشتت. بق 
نموونه خۆت سهرقال بکه به هیوایه‌تیکت که هه‌ته یاخود گه‌ران 

- قاپیک زهلاته‌ی Gos ogee‏ يان Sty‏ پارچه چوکلیت! 
نهم چالاکییانه هاوکاریت دەكەن هه‌تا هه‌ست به تاسووده‌یی 

بکه‌یت و فشاره‌که‌ت كەم بنبهود» OSG‏ لەسەر هه‌لچوونه 

ناخوشهکان لا ده‌بات و ده‌روونت خالی ده‌بیته‌وه. 
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پینج. کات بده به خۆت بو ساړێژبوونەوەت: 

بیرت نه‌چیّت که پړۆسهی چاکبوونهوه خیرا ړوو نادات له‌به‌ر 
ثه‌وه هه‌ول بده فشار نه‌خه‌یته سەر پرقوسهی سارپژبوونه‌وه و 
پەلەت نەبێت. به‌سوز به لەگەل ریژه و استی چاکبوونهوه و 
ریگه بده به خۆت که هه‌ست بکه‌یت به هه‌رشتیک که هه‌ستی پئ 
ده‌که‌یت به‌بی داوه‌ری و هه‌ستکردن به تاوان. 

فشاره جیاوازه‌کان کاتی جیاوازیان ده‌ویّت بق باشبوون و 
ثارامبوونه‌وه. دەبێت توش بزانیت که دریژه‌کیشانی کاریگه‌رییه‌کانی 
فشار ثاساییه و کاتی ده‌وێت Gea‏ تیده‌ه‌رنت. هه‌ندیک کیشه له 
ماوه‌ی که‌متر له سه‌عاتیکدا مرۆف تێی ده‌په‌رننیت و هه‌ندنک 
کنشه‌ش کاتی زورتریان ده‌ویّت. له‌وانه‌یه side‏ مانگیکی بویّت هه 


تا بتوانین خومانی لەگەل بگونجتنین. 
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مودیلی سیلایه‌نی بة کونترولی فشار له‌ناو دامه‌زراوه‌دا! 


کونترو لک ردن و چاره‌سه‌ری فشار glial‏ دامه‌زراوه‌دا سی تاستی 
جیاوازی «dao‏ پلویستمان به‌مانه‌یه: 
- دوزینهوه و نه‌هنشتن يان که‌مکردنهوه‌ی هوکاره‌کانی فشار (دوخه 
فشاراوییه‌کان). 
- فیرکردنی تاک به خو‌گونجاندن له‌گه‌ل فشاره‌کان. 
- یارمه‌تیدانی ثه‌و که‌سانه‌ی که ده‌بنه قوربانیی به‌رکه‌وتن به فشار. 
دامه‌زراوه و سه‌رجهم کارمه‌ندان» ببویسته که هان بدرین بو 
چاره‌سه‌ری فشاره‌کانیان به شئوه‌یه‌کی چالاک. ثه‌مه‌ش له بیناو 
که‌مکردنه‌وه‌ی سه‌رچاوه‌کانی فشار. ئەمەش پبویسته لەسەر بنه‌مای سی 
استی جیاواز بکریت: 
- فاستی یه‌که‌می چاره‌سهری فشار: pdt‏ ستراتیجییه تاراسته‌که‌ی 
تایبه‌ته به فشارهینه‌ره‌کان» lod‏ بو نه‌هیشتن يان که‌مکرنهوه‌ی» 
یاخود کونتر و لکردنی سه‌رچاوه‌ی فشاره‌کانه. امانج لێی رتگریکردنه 
له بوونی فشار له شوئنی کاردا. واته oy‏ هه‌ول ده‌دریت که فشار 
دروست Ad)‏ 
- ناستی دووه‌می چاره‌سه‌ری فشار: pdt‏ ستراتیجه اراسته‌که‌ی 
بو وه‌لامدانهوه‌ی فشاره‌کانه. یارمه‌تیی تاکی کارکهر GLY‏ گروپی 
ثیشکه‌ران ده‌دات بو ناسینه‌وه‌ی فشار و نیشانه‌کانی فشار. امانج 


۳۹ 


جارەسەر و کزنترزآی فشاری دهرردنی ‏ 0 


یی گه‌شه‌پیدانی بهرگریک ردن و خوگونجاندنه Ja Sa)‏ فشاردا له 
رنگه‌ی راهینان و فیرکردنهوه. لیره‌دا هه‌ول ده‌دریت فه‌رمانبه‌ران 
تیبگه‌یه ندرین که فشار چییه, هه‌تا له کاتیکدا تووشیان بوو بزانن 
چون مامه‌له‌ی له‌گه‌ل بکهن. 
- ناستی سییه‌میی چاره‌سه‌ری فشار: rds‏ جوره‌یان تاراسته‌که‌ی به‌ره‌و 
ړووی نیشانه‌کانی فشاره. تامانج J‏ بارمه‌تیدانه بو چاکبوونهوه و 
راهینانه‌وه‌ی 945 کارمه‌ندانه‌ی که فشاریان له‌سهره. لێره‌دا راسته‌وخو 
کار له‌گه‌ل ثهو فه‌رمانبه‌رانه ده‌کریت که تووشی فشار بوون. 
Ja Sa)‏ هه‌ریه‌که لهو تاستانه‌دا, وا گونجاوه که ثاراسته و سه‌رنج 
بخرێته سەر هه‌ریه‌کیک له‌مانه: 
- تاک 
- گروپی کارکه‌ران 
- دامه‌زراوه 
هیلکاریی ژماره )1( 045 مودیّله کارایکک ,0999 باس ده‌کات. پیاز 
وه‌کوو هاوشتوه به‌کار هاتووه! wh‏ چاره‌سه‌ری فشار کراوه له 
شوێنی کار وه‌کوو «پاککردنی پیاز». دامه‌زراوه له‌ناو خویدا يەكەيەكى 
پیکه‌وه‌به ستراوه و رووبه‌رووی چه‌ندین کاریگه‌ریی جیاواز ده‌بیتهوه. 
پاککردنی تهم تویّژه ده‌بیته هوی دوزینهوه‌ی ثه‌وه‌ی که دامه‌زراوه‌که 
تووشی به‌رکه‌وتن بووه به گوّرانکاری و فشار له‌لایه‌ن تابووریی جیهانی. 
کوتوبه‌ن ده داراییه‌کان» رامیاریی ننوده‌وله‌تی» پیویستییه یاساییه‌کان. 
ثه‌مانه و چه‌ندانی تر کار ده‌که‌نه سەر داهاتووی بازرگانی و بریاره‌کان. 
بو زیندوومانه‌وه و سه‌رکه‌وتن و کاریگه‌ریی دروستکردنی دامه‌زراوه 
پیویسته که به «به‌تاگایی» بمینیته‌وه ده‌رباره‌ی کیشه‌کانی په‌یوه‌ست به 
فشاره‌وه. که )99 ده‌دات و کاریگه‌ریی نه‌رینی ده‌خاته سەر تواناکان؛ 
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بەرھەمهێنان و باشییه‌تیی هیزی کار. له ڕێگه‌ی «شیکارکردن» و 
ده‌ستنیشانکردن» ده توانر ێت «کردار» plaid‏ بدریت له‌سه‌ر تاسته‌کانی 


به‌که‌می» دووه‌می و سئیه‌می: 


۸ ۸۱ 


"مس اویژکره ._. 


نئاسته‌کانی چاره‌سه‌ری فشار له Iso gh yeahs‏ 


ORGANIZATIONAL STRESS MANAGEMENT 


به‌شی سێيەم 
هه‌نگاوه‌کانی کونترولکردنی فشاره‌کان 


پاش نه‌وه‌ی فشار و کاریگه‌رییه‌کان و شیوازی کزنترولکردنی 
فشاره‌کان باس کران. تتا کاتی 945 as duno‏ لەم بەشەدا يه 
(Stoo gcd‏ کرداری هه‌نگاوه‌کانی کونترولکردنی فشاره‌کان فیر بیت. 
که بریتین له: 


: 
ae :)‏ 
: توماری فشاره‌کانت 

۷ راهینانی )0( فشارهینه‌ره سه‌ره‌کییه‌کانی ژیان و گورینیان 
+ چون بير ده‌که‌یته‌وه؟ 

۲" راهیتانی (۷): کام بیرکردنه‌وه هیی تقیه؟ 
): دیاریکردنی بیرکردنه‌وه‌کان 

4( بیر کردنه‌وه‌که‌ت هه لسه‌نگتنه! 

0۰ گورینی بیرکردنه‌وه‌کانمان 

۱ فریاکه‌وتنی خیرا! 

(VY‏ یاریی AG EIS‏ فشار 


وه‌ستاندنی بیرکردنه‌وه نه‌ویستراوه‌کان 


ههندێّك جار بیرکردنهوه يان دله‌راوکیی نه‌ویستراو پوومان تین 
ده‌کات و نایانه‌ویت برون. لەبەر ثه‌وه دله‌راوکییه‌کی ناخوشت هه‌یه و 


asia‏ ناو بیرکردنه‌وه‌کانت و ناهتِلْیت چیژ له ژیان وهر بگریت. له‌وانه‌یه 
هینده بیرکردنه‌وه‌کانت زور بن» ببیته هوی ته‌وه‌ی نه‌هیلّیت خه‌وت لی 
tga‏ توش وا ده‌زانیت که ناتوانیت کاریک له‌گه‌ل 045 بیرکردنه‌وانه 
CAS,‏ و دله‌راوکیکهت زیاتر ده‌بیت و خراپتر ده‌بیت. 

بو تو باشتره که هه‌ول بد‌یست ثهم بیرکردنه‌وانه بوه‌ستینیت. 
به‌لام چون؟ 

ddd‏ 945 شوینه‌یه که ته‌کنیکی وه‌ستاندنی بیرکردنه‌وه سوودبه‌خشه. 
ڕێگەيەكى کاریگه‌ره هه‌تا دله‌راوکی و بیرکردنه‌وه دووباره‌کان له هزرت 
دەر بکه‌یت بو ماوه‌یه‌کی کاتی. هه‌روه‌ها سوودبه‌ خشه بو لاوازکردنی 
945 بیرکردنه‌وانه» هه‌تا وایان لی بکه‌یت که‌متر بوّت بینه‌وه. ته‌رکیز 
خستنه‌سهر دوو بابەت له به‌ک کاتدا کارتکی قورسە» له‌به‌ر ثه‌وه ته‌گه‌ر 
میشکت پچ ببوو له بیرکردنهوه‌ی بیزارکهر» 0945 بيانگوره. باوه‌ړ ێک 
بدوزه‌ره‌وه که بیرکردنه‌وه‌یه‌کی «ویستراو» بیت و به‌راستی SS‏ لن 
وه‌ر بگریت. ه‌مه‌ی خواره‌وه‌ش ریگاکه‌ته بو به‌ده‌ستهینانی نه‌وه‌ی 


دەتەوێت: 
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۱. بیرکردنه‌وه نهويستراوهکهت بنووسه: 

لەسەر پارچەيەک وه‌ره‌قه ۳ بو ٤‏ بیرکردنه‌وه که دووباره ده‌بنه‌وه 
و بێزارت دەكەن بنووسه. ئەمانەش له‌وانه‌یه يادەوەرىيەكى بیزارکهر 
بن (قسهیه‌کی گەمژانەت له كۆبوونەوەيەک کردبیت)» ترس بیت له 
داهاتوو (مه‌وعیدی ددانکیشانت هه‌یه)» دله‌راوکنیه‌کی خه‌یالدانت بیت 
(پیکداکیشانی توتومبیل). 

۲ بير بکه‌ره‌وه له بیرکردنه‌وه‌یه‌ کی جیگره‌وه‌ی چیژبه خش: 

سی UL‏ چوار ببرکردنهوه‌ی چیژبه خش بنووسه. نهو بیرکردنهوه 
دلخوشکه‌رانه‌ی که هه‌تن وه‌کوو وه‌رگرتنی پشوویه‌کی دریژ, 
به‌ده‌ستهینانی تامانجیکی گه‌وره, خلیسکانی سەر به‌فر له چیاکان؛ 
بازاپکردن. ھەر ثه‌زموونیکی چنژبه خش له داهاتوو و رای وردوودا. 
نهم بیرکردنهوه چیژبه‌خشانه له یادگه‌تدا بهنله‌ره‌وه, دواتر به‌تاسانی 
بیانخه‌یتهوه ناو به‌اگايیت. 

۳ سه‌رنج بخه‌ره سەر بیرکردنه‌وه نه ویستراوه‌کان: 

شوینیک بدوزه‌ره‌وه که كەس بیزارت نه‌کات بو ماوه‌ی ۲۰ خوله‌ک. 
به شیوه‌یه‌کی ثارام دابنيشه يان پاکشی, هه‌ندیک هه‌ناسه‌ی قوول 
بده و لاشهت ئارام بکه‌وه. چاوت دابخه و به‌کیک له بیرکردنهوه 
«نه‌ویسترآو»هکانت دیاری بکه. بچوره ناو ببرکردنهوه ببزارکه‌ره‌که‌وه و 
سهرجهم لایه‌نه‌کانی SI‏ بدهوه, له چی ده‌چیت نهم بیرکردنه‌وه؟ 
هه‌ست به چی ده‌که‌یت؟... لەسەر ثهم بیرکردنهوه «نه‌ویستراو»ه 
بمینه‌وه بو ماوه‌یه‌ک», هه‌تا هه‌ست به ناخوشی و بیزارییه که‌ی بکه‌یت. 

.٤‏ هاوار بکه «بوه‌سته»: 

ثیستا وشهی «بوه‌سته» بلیره‌وه به خوت. له هه‌مان کاتدا» وئنه‌یه‌کی 
هیمای سوور و سپیی بوه‌سته له میشکتدا دانی )945 هیمایه‌ی له‌سهر 


wt 


چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


شه‌قامه‌کان ده‌یبینیت)» با هیماکهت روون و گه‌وره بیت. واته لەم 
قوناغه‌دا هاوار ده‌که‌یت به‌سه‌ر بیرکردنه‌وه نه‌ویسترآوکه‌دا که بوه‌ستیت 
و هیمای بو هه‌لده‌که‌یت که بوه‌ستیت چوونکه هه‌له‌یه! 

۵ جیگه‌ی pad‏ بیرکردنه وه‌یه بگره‌وه: 

بیرکردنهوه «نه‌ویستراو»هکان به بیرکردنهوه چیژبه‌خشه‌کان 
جیگه‌یان بگره‌وه. له میشکتدا سه‌رنجت بگۆړه بو 945 هه‌ست و وټّنه 
ته‌رتنییه‌ی که ده‌ته‌ویت هه‌تبیت (بیرکرنه‌وه‌کانی که له هه‌نگاوی ۲ دات 
ناون). خوّت له‌ناو بیرکردنه‌وه جیگره‌وه‌کهدا ون بکه» به‌هیزی بکه به 
خه‌یالکردن» هه‌موو هه‌سته‌کان لهو بار‌یه‌وه JASE‏ بکه, ده‌نگه‌کان و 
بون و تامه‌کان. بزانه چی چنژیکی هه‌یه! 

Pde .‏ پرژسه‌یه دووباره بکه‌وه: 

دووباره هه‌مان تیش بکه له‌گه‌ل هه‌مان بیرکردنه‌وه‌ی «نه‌ویستراو». 
دواتر بو بیرکردنه‌وه‌یه‌کی تری «نه‌ویستراو» هه‌مان sam‏ گاوه‌کان 
بنی. yd Sai‏ بیرکردنه‌وه‌یه‌کی (db‏ هیزی خوی لهده‌ست ld‏ 0945 
بیرکردنه‌وه‌یه‌کی تری ته‌رینیی باش دابنی. 


ویّنه‌ی هیمای بوه‌سته, Jd Sd)‏ وشه‌ی بیده‌نگی بوه‌سته, ده‌بیته 
هوی تیکشکاندنی بیرکردنه‌وه‌کانت به شیوه‌یه‌که‌ی کاتی و بیرکردنه‌وه 
نه‌ویستراوه‌کان نامینن. به‌ثاگا به 945 بیرکردنه‌وه‌یه دیته‌وه» له‌به‌ر 0945 
توش ههول بده بهو ریزبه‌ندییه رووبه‌رووی ببیته‌وه. له‌وانه‌یه پنویست 
بکات چه‌ند جاریک نهم پروسه‌یه بو بیرکردنه‌وه‌یه‌ک دووباره بکه‌یته‌وه 


هه‌تا رزگارت بیت لیی. 
Stress Management For Dummies‏ 


۷۴ 
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«ئەگەر بیرکردنهوه نه‌رینییه‌کان هاتنه ناو میشکته‌وه: 
pa’‏ هیمایه‌ی پیشان بده و بلی بوهسته!» 


fs‏ ثه‌نجامدانی چالاکییه‌کان تکایه ره‌چاوی نهم خالانه بکه. 

nits‏ ده‌ستپتکردنی ھەر راهینانیک, سهره‌تا «پنشه‌کی و هه‌نگاوه‌کانی 
ثه‌نجامدان» بخوینه‌وه و Gli‏ تیبکه» دواتر بچوره سەر ثه‌نجامدانی 
راهینانه‌که. 


. پاش ته‌واوبوونی راهینانه‌که بچوره سەر به‌شی «ده‌رهتنانی 


ئەنجامەكان ¢(« وه‌لامه‌کانت به‌راورد 485 


. دوای ته‌واوبوونی راهێنانێک› پاشان بچۆره سهر راهینانی دواتر. 


چوونکه هه‌موویان زنجیره‌یی به‌دواییه‌کداهاتوون و له‌یه‌کتر جیا 
ناکرینه‌وه. 


. ئەم راهینانانه کردارین و ده‌بیت خوّت ثه‌نجامیان بده‌یت. کاتی 


خه‌ملیندراو بق هه‌ریه‌که‌یان دانراوه» ده‌توانریت کاتی که‌متر يان 


زورتریان بدریتتی. 


. بق هه‌ندیکیان نموونه دانراوه Lea‏ به‌ئاسانی تیبگه‌یت و ثه‌نجامی 


راهینانه‌کان یدهود۵... 


. بیرت بیت لیّره‌دا وه‌لامی راست و هه‌له نییه! به‌لکوو هه‌رچیی 


بنووسیت شه‌وه تایبه‌ته به ئۆ و يارمەتيى = ده‌دات» که‌واته 
به شیوه‌یه‌کی دروست و راست وەلام بدهوه. له پر وسه‌ی 
چاره‌سه‌ریدا وه‌لامی نموونه‌بیمان ناونت. به‌لکوو eles‏ راستمان 
ده‌ونت. 

کتیبه‌که‌دا جیگه‌یان نابیته‌وه. 


Wo 


۱ 


۷ 


lita‏ (). تو له چی قوناخیکدایت؟ 


پیشه‌کی, 

pas‏ راهینانه dul‏ به زانینی ئهو قوناغه‌ی که که‌سیک تییدایه 
سهباره‌ت به کزنترولکردنی فشاره ده‌روونییه‌کان. ety‏ گروپ 
پرسیار هه‌یه و ههر گروپه ٤‏ بژارده‌ی ada‏ به هه‌لبژاردنی ثه‌و 
بژارده‌یه‌ی که لەگەل تق کونجاوه و ئیستا تییدایت. ده‌توانیت 
قۆناغەكەت دیاری بکه‌یت و باشتر له خوشت تیبگه‌یت. 

ئەم astral,‏ لەسەر بنه‌مای قوناغه‌کانی گورانکاری. که لەم 
کتیبه‌دا هاتووه. دانراوه و داریژراوه. پنویسته به‌وردی پرسیاره‌کان 
بخویندرینه‌وه و پاشا هه‌لبژیردرین, لیکچوونی پرسیاره‌کان هق‌کاره‌که‌ی 
dao gah‏ که قوناغه‌که دیاری بکریّت. 

نامانج, 

هم راهینانه به‌کار دیّت بق دیاریکردنی قوناغی گورانکاری له 
فشاری ده‌روونیدا. 

هه‌نگاوه‌کانی نه‌نجامدان: 

له کاتی وه‌لامدانه‌وه‌ی ئەم راهینانه‌دا ره‌چاوی ئەم GIL‏ بکه: 
۵ بو هر گروپیک له پرسیاره‌کان, گام له د‌سته‌واژه‌کان به باشی 

پیناسه‌ی توق ده‌کات سه‌باره‌ت به تیگه‌یشتنت له گورانکاری له 

فشاری ده‌روونی که له ژیانتدا yds‏ بیخه‌ره بازنه‌وه. 


.۵ سەرجەم پرسیاره‌کان وهلام بد ۵و‎ AY 


wi 


چارەسەر و كۆنترۆلى فشاری ده‌روونی ¥ 


۳ دوای دیاریکردنی وهلامه‌کان. بچوره سەر ده‌رهتنانی 
ده رثه نجا مه‌کان. 

.٤‏ دوای ده‌رهینانی ده‌رثه‌نجامه‌کان» له کوتایی لاپه‌ره‌ی راهیتانه‌که‌دا 
لهو شوینه‌ی نووسراوه So bein)‏ به فشاره‌کانی ژیانم» ئستا 
له قوناغی: ( ای گورانکاریدام!) Lid‏ که‌وانه‌که‌داء شه‌و قوناغه 
بنووسه که توی تتدایت. 
کاتی پتویست, 

2 ولک 
سه‌رچاوه: 
نووسه‌ر دروستی کردووه به سوودوه‌رگرتن له side‏ 

سە ر چاو ه به ک. 
ده‌رهینانی ثه‌نجامه‌کان, 
بق زانینی ده‌رئه‌نجامی نهوه‌ی له چی قوناغنکدایت. ثه‌وه ئەم 

هه‌نگاوانه بنی: 

A‏ سه‌بارهت به بژارده دیاریکراوه‌کان لهو ٤‏ بزارده‌ی هه‌تبووه ئەم 


8 کام بژارده‌یان زقرترت ههلبژاردبوو. شه‌وه نهو قوناغه‌ی 
گورانکارییه که CHS‏ تیدایت. قوناغه‌کانیش بریتین له: 
- قوناغی یه‌که‌م: پنش تیگه‌یشتن 
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نود قزناغی دووهم: تیگه ید دشتن 
- قوناغی سییه‌م: ناماده‌کردن 
و قوناغی چواردم: چالاکی 


سه‌رنج: 
به‌دلنیاییهوه 55 له قزناغی ۲دایت» چوونکه بریارت داوه ئەم 
کتێبه بخوینیت»وه. مانای ثه‌وه‌یه که ده‌زانیت کیشهت هه‌یه و 


ده‌ته‌ونت خۆت بگوریت! 


هم پم ]1 ٠,‏ 
تو له چی قوناغنکدایت؟ 
گروپی يەكەم, 
۱ له ننستادا هه‌ست به بوونی فشار ددکهم. ples‏ باوه‌رم یاوه 
us‏ که ریگایه‌ک بدززمه‌وه بق خوگونجاندن له‌گه‌لیدا. 
۲ له تنستادا ھەست به بوونی فشار ده‌کهم» باوه‌رم وایه پتویسنه 
کاریک بکهم بق ئه‌وه‌ی خۆم بگونجینم لەگەل فشاردا. 
۳ له ننستادا هه‌ست يه بوونی فشار ددکهم» بيرم کردونه‌وه که 
چون خوم چاره‌سهر بکهم. 
11 چاره‌سه‌ری فشاره‌کهم کردووه به مەبەستى (G9 9433 S048‏ له 
ماوه‌ی داهاتوو. 
گروپی دووهم. سه‌بارمت به فشاری ژیان, 
. باوه‌رٍم ly‏ که پتویستم به گورانکاری نییه. 
. باوه‌رم Gly‏ پیویستم به گورانکارییه. 
۶ خوم تاماده کردووه بق گورانکاری. 
‘ چه‌ند هه‌نگاویکم ناوه بو گۆرانكارى. 


Ss Gd‏ هت چم 


WA 


من -— چارهسهر و کزنترزلی فشاری دهردرنی ‏ © 


گروپی ستیهم. ایا ده‌توانریت ریژه‌ی فشاره‌کان بگوریت؟ 
GAG .‏ ثه‌وه روتینی ژیانه. 
. به‌لی. بەس ریگاکه نازانم. 
ele .‏ چه‌ند Sole‏ تاقیم کردوته‌وه. 
. به‌لی» هه‌ندیک سه‌رکه‌وتنم به‌ده‌ست هیناوه لهو باره‌یه‌وه. 
گروپی چوارهم, فشار کاریگه‌ریی نه‌رینی ههیه بق ژیانت؟ 
. به‌لی» له‌به‌رئه‌وه‌شه که ده‌مه‌ویّت گقرنکاری بکه‌م. 
. به‌لی, پلانم داناوه که ثیتر ثه‌و کاریگه‌رییه نه‌رینییانه نه‌هیلم. 
. به‌لی» له ماوه‌ی رابوردوودا زؤر چالاکیم کردووه که ئهو 
کاریگه‌رییانه‌ی كەم کردوته‌وه. 
گروپی پێنجەم, سه‌بارهت به فشاره‌کان, کەی ده‌ست ده‌که‌یت به 
گورانکاری؟ 
۱ فشاری ده‌روونی هه‌رگیز ناگۆردرێت. 
۲. بيرم کردوته‌وه له ماوه‌ی 1 مانگی داهاتوو هه‌نگاوه‌کان دەست 
پی دەكەم. 


Cs Sinn Sad 


mo 


1 ده‌ستم ts‏ کردووه 0 له‌ناو گقر انکارییه‌که‌دام. 


سمبارمت به فشاره‌کانی ژيانم نیستا له قزناغی: So)‏ 
کگورانکاریدام! 


۷۹ 


راهنانی )1( پیوانه‌ی نیشانه‌کانی فشار 
(The stress _symptom scale)‏ 


پێشه‌کی, 
پیوانه‌یه‌کی تایبه‌ته به نیشانه جه‌سته‌یی و ده‌روونییه‌کان که 
تووشی تاک ده‌ین کاتیک ده‌که‌ونته ناو فشاره‌وه. ۶۱ نیشانه لیره‌دا 
هاتوون و باس کراون, بق ههر نیشانه‌یه‌ک که له ماوه‌ی دوو 
هه‌فته‌ی پنشوودا له تودا هه‌بوون ٤‏ بژارده هه‌یه: 
- هه‌رگیز: واته هه‌رگیز تووشی ثه‌و نیشانه‌یه نه‌بوویت. 
- هه‌ندیک جار: واته جارجاره هه‌تووه و هه‌ستت پئ کردووه. 
- زور جار: واته زوربه‌ی کاته‌کان ثه‌و نیشانه‌ی‌ت هه‌بووه و 
هه‌سنتت پی کردووه. 
- بهرده‌وام: واته به‌رده‌وام ئەم ۲ هه‌فته‌یه 945 نیشانه‌یه‌ت هه‌بووه 
و لت نه‌بقنه‌وه. 
به دیاریکردن و وهلامدانه‌وه‌ی پرسیاره‌کان» تنده‌گه‌یت که 945 ۲ 
هه‌فته‌یه چه‌نده له‌ژنر فشاردا بوویت. ئەمەش یارمه‌تیت ده‌دات da‏ 
زیاتر نیشانه‌کانت بناسیته‌وه و هه‌ست به کاریگه‌ریی فشاره‌کان 
بکه‌یت. ثه‌و نیشانانه‌ی لیره‌دا هاتوون, به‌ربلاوترین نیشانه‌کانی فشاری 
ده‌روونین و نیشانه ده‌روونی و جه‌سه‌ته‌یی و ره‌فتارییه‌کان ده‌گریته‌وه. 
هه‌ندیک لهو نیشانانه له‌وانه‌یه به هوی نه‌خقشییه‌کی جه‌سته‌یی 


يان ده‌روونی تووشت ببن, ئەگەر نیشانه‌یه‌ک به‌به‌رده‌وامی هه‌تووه 


Ww 


چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


و به‌شیکه له نه‌خوشییه‌کی دیاریکراو, ده‌توانیت بزارده‌ی هه‌رگیز 


دیاری بکه‌یت! 


امانج, 


- زانینی پنژه‌ی بوونی فشاره له ماوه‌ی ۲ هه‌فته‌ی پنشوودا. 


بناسیته وه. 
هه‌نگاوه‌کانی نه‌نجامدان: 
له کاتی وه‌لامدانه‌وه‌ی ئەم راهینانه‌دا ره‌چاوی ئەم خالانه یکه: 


. يۆ ھەر پرسیارتک 1 بژارده له‌ته نیشتی نووسراوه. gt Lib‏ 


نیشانه‌یه چه‌ندیک له تۆدا هه‌بووه؟ بژارده‌یه‌کیان دیاری بکه. 


. سەرجەم پرسیاره‌کان alos‏ 9055 0+ 


دوای دیاریکردنی وه‌لامه‌کان. بچوره سەر ده‌رهتنانی 


ده ر ثه نجا مه کان. 


. دوای ده‌رهینانی ده‌رئه‌نجامه‌کان. له کوتایی لاپه‌ره‌کهدا gt‏ 


شوینه‌ی نووسراوه (نمره‌ی کوتایی: ) ثه‌و ژماره‌یه بنووسه که 

به‌ده‌ستت هتناوه! 

کاتی پتویست: 

٥‏ خوله‌ک 

سه‌رچاوه: 
Stress Management For Dummies‏ 

ده‌رهینانی ئەنجامەكان, 

بق زانینی ده‌رئه‌نجامی رنژه‌ی فشاره‌که‌ت, ثه‌م هه‌نگاوانه ثه‌نجام rods‏ 


oo baw .‏ به بژارده‌کان و زژماره‌ی 9445 پرسیارانه‌ی که دات 


ناون لهم خشته‌یه‌دا دابنی و پاشان لیکدانی 945 ژماره‌یه بکه که 


به‌رامبه‌ری دانراوه: 


W 


ج 


4 


wo 


pt ttt رت د.‎ 


۲ دواتر (65S‏ گشتیی هه‌موو ثه‌وه‌ی که له ستوونی (لیکدانی ئهم 
ژماره‌یه‌ی (CL‏ دەر چووه, له‌به‌رامبه‌ر (کوی کشتیی نمره‌کان) 
بنووسه. 

۳ به گونره‌ی 945 کونمره‌یه‌ی که ده‌ستت که‌وتووه» ده‌رئه‌نجامه‌که 
به‌م شیوه‌یه‌ی خواره‌وه ده‌بیت: 

نوی ۰ فق cella ٩‏ کەورەه که GaSe SLA‏ که‌مقرد ad‏ تابنت 
فاسایی] 

- نمره‌ی ۲۰ بق :۳٩‏ واتای ثه‌وه‌یه که فشاره‌که‌ت تاساییه. 

- نمره‌ی ۰ بق ::٩‏ واتای ثه‌وه‌یه که فشاره‌که‌ت زیاتره له Seda)‏ 
قاساقی: 

- نمره له‌سه‌روو ۵۰: واتا فشارکه‌ت زور زیاتره له اسایی, ئەمەش 
جیگه‌ی تیبینییه! 

.٤‏ ھەر رنژه‌یه‌کت هه‌بیت ئاساییه! چوونکه تق ده‌ته‌ویت له ثه‌مرق 
به‌دواوه کونترولی فشاره‌کانت بکه‌یت. 


wt 


چاره‌سه‌ر و SF AS‏ فشاری ده‌روونی & 


پتوانه‌ی نیشانه‌کانی فشار 


له ماوه‌ی دوو هه‌فته‌ی پنشوودا چه‌ند جار هه‌ستت بهم نیشانانه کردووه: 


| | eee 


دله کوته (هه‌ستکردن به لییدانی Jo‏ 


به‌به‌هیزی) او 
اک یل PT‏ 
ام eee‏ 
ae eee‏ 
HEA 1‏ 


1 ددانه جیره له کاتی خه‌ودا Ob‏ ثازاری 
چه‌ناگه 


a‏ دروستبوونی په‌له‌ی پیست 


۳2 هه‌ستکردن به ساردبوونی ده‌ست OL‏ پن 


wt 
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| | | egy _توندبوون سن‎ ۴٠ 
1 | مجان‎ | 
| | | سكچوونيان قبتي‎ | | 
| | | | cits وی‎ |e | 
1 ۱۱ eee 
| | | | eee 


4 قورسی له قووتدانی خواردن OL‏ بل 
ده‌موشکبوون 

3 هه‌لامه‌ت يان ثه‌نفلونزا 

a cs 
1 ۱۱ | eee 
HESE هه‌ستکردن به بتهیوایی يان بټئومټدی‎ | TT 
ee eee 
| | | | _ ۆرجكەرەكێشان‎ | | 
1 ۱ | زقدب‌یقی‌کات‎ | 
|_| | | | _زقربه‌رهینی همان وحم‎ | | 
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بیسوزی و بیهه‌ستی به‌رامبه‌ر به‌وانی تر SSS‏ 


3 
| ھەستكرەنبە tsb‏ | | | | 
tue | ۳‏ قارەزووىسێكىمى | | | |_| 
| ۳ 
3 تیکچوونی خه‌و** || 
|٣‏ سس رال 
بیری خوَتیهه لقورتینه‌ر و له‌ناکاو*** aa‏ 
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* جووله‌ی خونه‌ویست واته: به‌بسی ویستی خۆت جووله‌یه‌ک دروست 


بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی که ده‌بیته هوّی 
دله‌راوکی 


ببټت له MEY‏ بق نموونه ده‌ستت pod‏ بنوشتیته‌وه يان پیلووی 
چاوت بفریت. 

* تیکچوونی خهو: بق نموونه خه‌ونی ناخوش, دره‌نگ خه‌ولیکه‌وتن» 
Perrone‏ 

۷ بیری خوتیهه‌لقورتینهر و له‌ناکاو: بق نموونه به‌بی بوونی هیچ 
هوکاریک بیروکه‌یه‌ک Gly‏ بیرکردنه‌وه‌یه‌ک دیته میشکته‌وه. 


Wo 


راهینانی (۳). ریژه‌ی فشاره‌کانت؟ 
(Social Readjustment Rating Scale)‏ 


پتشه‌کی, 

زانینی ریژه‌ی 544 فشاره‌ی هه‌مانبووه له ماوه‌ی رابوردوودا 
casa,‏ له هوکاره‌کان Gan‏ له خومان تیبکه‌ین» بزانین ۱ مانگ يان 
سالی رابوردوو چه‌نده له‌ژیر فشاردا بووین و فشاره‌کانمان چی 
بوون؟ 

pai‏ پنوانه‌یه یه‌کیکه له پنوانه گونجاوه‌کان که EY‏ گورانکاری و 
فشاری باس کردووه که له‌وانه‌یه تووشمان بټت» هه‌ردوو تویژهر 
هلمس و راهی پاش تویژین»وه, گه‌یشتوونه‌ته 445 ثه‌نجامهی 
که هه‌ریه‌که gat‏ گورانکارییانه چه‌نده کاریگه‌ریی هه‌یه. ریژه‌یان 
بق هه‌ریه‌که‌یان داناوه» وه‌کوو 50945( له خشته‌که‌دا به‌رامبه‌ریان 
دانراون. 

له دوای ثه‌نجامدانی هم راهینانه» تیده‌گه‌یت که له ماوه‌ی 
رابوردوودا چه‌نده فشارت هه‌بووه. ئەمەش سهرچاوه‌یه‌کی باشه 
بق تیگه‌یشتن له خوت و شاره‌زابوون لهو فشارانه‌ی که له ژیانتدا 
رووبهرووت بوتهوه و تووشیان ده‌بیست. 

له کوتایی خشته‌که‌دا نموونه بق زوریک له گورانکاری و خاله‌کان 
هینراوه‌ته‌وه Lida‏ روونتر و باشتر بیت. لهبه‌ر هوه له هه‌رکامیان 


تینه گه‌یشتیت» نموونه‌کانی بخوینه‌وه تیده‌گه‌یت. 


WI 


امانج, 
رانینی رٍیژه‌ی فشاره‌کانت له ماوه‌ی سالی رابوردوودا. 
هه‌نگاوه‌کانی ئەنجامدان, 
ئەم هه‌نگاوانه بنی: 

. لهو ٤٤‏ رووداوه‌ی له خواره‌وه coy sila‏ چه‌ند دانه‌یان له ماوه‌ی 
۲ مانگی رابوردوودا تووشت cog gs‏ دیاریی بکه و بازنه بکیشه 
به‌ده‌وری ژماره‌ی ریزبه‌ندییه که‌یدا. 

۲ پاشان له ستوونی (چه‌ند جار تووشی ئهم رووداوه بوویت)» بق 
هه‌ریه‌که لهو رووداوانه‌ی دیاریت کردووه. LG‏ له ماوه‌ی 945 ۱۲ 
مانگه‌دا side‏ جار تووشت بووه, به ژماره بینووسه. بق نموونه 
له Gayle‏ ثه‌و ساله‌دا دوو جار شوینی نیشته‌جیبوونت گۆریوه. 
ثه‌وه له‌به‌رآمبه‌ری ژماره ۲ دابنی. 

۳ بق هه‌ریه‌کیک له خاله‌کان که له مه‌به‌ست تینه‌گه‌یشتیت. له 
کقتاییدا تیبینی دانراوه بق هه‌ندیکیان که روون نیین. 

.٤‏ کاتێک ته‌واو بوویت بچوره سەر به‌شی (ده‌رهینانی ثه‌نجامه‌کان) 
و ئه‌نجامه‌کان دەر بهینه. 
کاتی پتویست, 

۰ بۆ ۳۰ خوله‌ک 
سه‌رچاوه: 

Comprehensive Stress Management 
ده‌رهینانی ثه‌نجامه‌کان,‎ 


. بق نه‌و رووداوانه‌ی دیاریت کردووه که له سالی رابوردوودا 


— 


روویان داوه. (نرخی ناوه‌ندی) لیکدانی ژماره‌ی روودانی 
رووداوه‌که (چه‌ند جار ړووی داوه) بکه و له ستوونی دەرئەنجامدا 


بیئووسه. 


W 
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۲ له کوتاییدا jos‏ ه‌نجامی هه‌موو 945 رووداوانه‌ی که روویان داوه 
كق بکه‌وه. ئەمەش پیی ده‌وتریت: ده‌رئه‌نجامی یه‌که‌ی گورانی 
ژیان. 
تیبینی: نموونه‌یه‌کی شیکارکراو هه‌یه بق که‌سیک که نهم 

پیوان‌یه‌ی پر کردزته‌وه. ده‌توانیت سوودی لی وهر بگریت. 

gt JY‏ رێژەيەیى بۆت دەر 899%( بزانه له als‏ تاستدایه: 

- له‌نیوان (۰ — +10( 0545 لهو ماوه‌یه‌دا فشارتکی زورت نه‌بووه له 
ژیانتدا. 

- له‌نیوان (۱۵۰ - (VAN‏ فشاره‌که‌ت که‌مه. 

- له‌نیوان (۲۰۰ - )۲۹٩‏ فشاره‌کانی ژیانت مامناوه‌ندن. 

- زیاتر له (۲۰۰) واتای ثه‌وه‌یه که فشاره‌کانت زقر به‌رزن. 

£. هه‌تا فشارەكەت بە‌رزتر ینت ثه‌وه نه‌گه‌ری نووشبوونی که‌سه‌که 
به نه‌خوشییه ده‌روونی و جەستەييەکان زیاتر ده‌کات. بهم شیوه: 

- له‌نیوان (۱۰۰ - (VAN‏ به رنژه‌ی (/۳۷) ئەگەر هه‌یه فشاره‌کانت 
تووشی نه‌خوشیت بکهن. 

- له‌نیوان ۰ ۰ ۹۹ يه ریزه‌ی (٥۱7)‏ ئەگەر هه‌یه فشاره‌کانت 
تووشی نه‌خزشیت بكەن. 

- زیاتر له (۲۰۰): به ریژه‌ی (/۷۹) ئەگەر dram‏ فشاره‌کانت تووشی 


نموونه‌یه‌کی شیکارکراو 


ئەحمەد پیاوکی تەمەن ۳۰ سالانه, ٤‏ ساڵه هاوسه‌رگیریی کردووه, له 
ماوه‌ی سای رابوردوودا نه‌م رووداوانه روویان داوه: مندالیکی تازه‌یان 
1099-9 له فه‌رمانگه‌که‌یان کراوه به به‌رپرسی ژووره‌که‌یان» قه‌رزدار 
بووه به بری ۵ ملیون دینار, چوار جار به‌توندی له‌گه‌ل هاوسه‌ری 
ده‌ماقالییان کردووه, له کاتیکدا پارسال ۲ جار تووشی ده‌مه‌قالیی لهو 


“ve 


شیوه‌یه بوون, له‌به‌ر ثه‌وه‌ی که کرتچییه» دوو جار مالی گواستوته‌وه. 


‘ 


جیابوونه‌وه‌ی هاوسه‌ر )343( vv‏ 


ao 
wi : 
۰۰ 


گیران و زیندانیکردن 


wa 


| eee 
__ |__| 0۲ | برینداربوون‎ ob ئەخۆشكەوتتى خود‎ ]_ ٩ | 
ھاوسه‌رگیریكين ال‎ | ۷ | 
|__| لەکاردەركردن (بێكاربوون) | ۷ء‎ | ^ _ 


ثاشته‌وایی هاوسه‌ران dds)‏ كگەيشتنەوە 


زیادبوونی eeu‏ 395( خیزان 


دووباره ریکخسته‌وه‌ی بازرگانی و 4+ 
کا oT‏ 


| گقرانکاری له دوخی ثابووری | انکاری له دوخی ابووری 


E a 


گورینی شوئنی کارک‌ردنت بو شوینیکی 
تازه 
گورانکاری له ژماره‌ی ده‌مه‌قالیکان 
له هل هاوسه‌ردا 
قه‌رزداربوون زیاتر له ۳۱ ملیون دیناری 
al‏ 


تیپه ربوون به‌سه‌ر کاتی دانه‌وه‌ی 


قه‌رزه‌کان 


۱۹۰ 


چاره‌سه‌ر و کونترژلی فشاری ده‌روونی @ 


کور یان کچ مانوه جن |e‏ ۳ | | 


۳۹ 


| | __کوپنکاری له دۆخى يان | ۵ | 
۲۹ _|پیاچوونه به seat Senge‏ کسی | ¢ | | 
a‏ ا ر اس 


گوّرانکاری له سه‌عاته‌کانی کار و دوخی 
ثیشه کت 


ee‏ ص 
ee | ۲ |‏ »| | | 


گۆڕانكارى له چالاکییه ثایینییه‌کان 


گوّرانکاری له شیوازی خه‌وتنت Gage)‏ | 


خه‌وتنت) 
ورانکاری له ژماره‌ی 094399159 
fm a ۳‏ 
غنزانیبه کان 


۱۹۱ 
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گورانکاری له شیّوازی خواردنت (خووی 
فواردنت 


و سس تسس »ات 
| ۴ء [__سهرپنچس بدایی‌بچووک ‏ | 1 


۱۱۳ | | |. epee یی‎ enti 


SR)‏ فشاره‌کانت؟ 
(Social Readjustment Rating Scale)‏ 


1 ee 
___ |__| ve | (a) جیابوونه‌وهی ھاوسەر‎ | ۲ | 


تورانی هاوسه‌ران (هیشتا ته لاق نه که‌وتوته 
ننوانیان) 


es se را‎ 
|__| eee ۵ | 
EY ME ۳99 


نه‌ خوشکه وتنی خود بان برینداربوون 


| 1۷ ماومهرگیرییدن || |__| 


\at 


2 چارەسەر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


Gils توران و‎ age 


17 نویی‎ tue meee 


۱9 | BE 
| | | ۳۹ | دووباره رێکخسته‌وه‌ی بازرگانی و کاروپیشه‎ ]_ ۱۵ | 
__ |__| ۲۸ | گۆرانکارى له دۆغى ئابوورى‎ |» | 
|) ۷ | __ مردنی‌هاوویه‌کی نزیک‎ | ۷ | 
EEE KS 


گورینی شوینی کارکردنت بو شوتنیکی تازه 


قه‌رزداربوون زیاتر له ۳۱ ملیوّن دیناری 


۳۹ 

گوّرانکاری له ژماره‌ی ده‌مه‌قالیکان لەگەڵ | ۳۵ 
EOS‏ 
5 5 


عیراقی 
| | تیه‌ربوون به‌سهر کاتی دانوه‌ی قەرزەكان | ۳۰ | P|‏ 
| ۲۲ _|_گورانیبه‌رپرمیارتیه‌کن له شوێنى كار | P| | ۲٩‏ 
| ۴ | کوریان کچ مانەوه جن بهتٽن __ | ۹ء | | | 


خه‌زووران) 
BR .‏ 
SET ۱ ۱ ۱ ۱ : ;‏ 


۹۳ 


بووني کیشه له گه‌ل بەرێوەبەرەكەت 


cial 
گوّرانکاری له سه‌عاته کانی کار و دوخی‎ 
dS ا ثيشه‎ 
EES E 


گۆړانکاری له چالاکییه ثایینییه‌کان (چوونه 
مزگه‌وت) 


شئوازی خه‌وتنت (خووی 


خه‌وتنت) 


گوّرانکاری له شیوازی خواردنت (خووی 
ee‏ 


ee es a 
__ | | ee | ء٣‎ | 


دەرئەنجامى یه‌حکه‌ی گۆڕانى ژيا 


۹۶۶ 


- سس چارەسەر و کونترزلی فشاری د‌رددنی ‏ 0 


تزبینی, نموونه بة هه‌ندیك له گورانکارییه‌کان, 
¥ زیادبوونی ئه‌ندامیکی نویی خیزان» وه‌کوو: له‌دایکبوونی مندال, 
هه‌لگرتنه‌وه‌ی مندال, دایک و باوک یه‌کیکیان هاتبنه‌وه لای تق. 
۳ دووباره ریکخستنه‌وه‌ی بازرگانی و کاروپیشه. وه‌کوو: 
مایه‌پووچبوون. په‌یداکردنی هاوبه‌ش له کارداء تیکه‌لکردنی یش 
Jase‏ که‌سیکی تر و به‌یه‌که‌وه‌کارکردن» دووباره ریکخستنه‌وه‌ی 
کئیشهکان. 
۷ گورانکاری له دوخی ابووری, بق نموونه زور خراپیوون OW‏ 
زور باشبوونی باری تابووری. 
> گورانکاری له ژماره‌ی ده‌مه‌قالیکان لەگەل هاوسهرداء بق نموونه: 
55555 يان که‌متر له جاران ده‌مه‌قالیتان کردووه له‌سهر منداله‌کان 
و هاوسه‌رتان. 
۷ گورانی به‌رپرسیاریتییه‌کان له شوینی کار: به‌رزکردنهوه‌ی پله, 
دایه‌زاندنی پله... 
۷ کور ol‏ کچ ماله‌وه جی بهیلن. بق نموونه هاوسه‌رگیری بکه‌ن 
يان بچنه کولیج و به‌شه ناوخویی.. 
۷ ژنه‌که‌ت ده‌ست بکات به کارکردن بان واز له کار بهتنیت: واته 
له ده‌ره‌وه‌ی مال کاریک بکات و پێشتر کاری نه‌کردبیت GIS Gly‏ 
کردووه و وازی لئ هیناوه. 
> گورانکاری له دزخی OLS‏ وه‌کوو دروسنکردنی مالیکی نوی, 
گورینی دیزاینی ماله‌وه يان خانووه‌که» تیکچوونی خانوو يان 
گورانی دراوسی... 
7 پیاچوونه‌وه به خوویه‌کی تایبه‌تی که‌سی: جلوبه‌رگ. په‌یوه‌ندییه‌کان, 


شیوازی پزیشتن و جووله‌کان... 


۱۹6۵ 
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۷ گورانکاری له چالاکییه کومهلایه‌تییه‌کان» وه‌کوو ئەم بونانه: 
چوونه اهه‌نگ. سه‌ماکردن. چوونه سینه‌ما. سهردانیکردن... 
که‌متربوون يان زیاتربوون. 

۷ گورانکاری له شیوازی خه‌وتنت: زورخه‌وتن يان که‌مخه‌وی» 
تیکچوون له کاتی خه‌وتن و هه‌ستان... 

۷ گورانکاری له شیوازی خواردنت: که‌مخوری يان زورخوری» 
گورینی زماره‌ی ژه‌مه‌کانی خوراک, وازهینان له خوراکیکی تایبه‌ت... 
۷ سهرپنچیی یاسایی بچووک: سه‌رپیچیی هاتوچن, ده‌مه‌قالی لەگەل 
خه‌لک... 


۱۹۹ 


راهینانی )£(. تۆماری فشاره‌کانت 
v‏ ۰ 
(Stress Diary)‏ 

پلشه‌کی, 

ده‌بیت خۆت بناسیت که فشاره به‌رده‌وام و باوه‌کانی )5 SANG‏ 
چين و چون وه‌لامی فشاره‌کانت دەدەبتەوە. ئەم راهینانه يق 
cilia (Se,‏ به شیوهیه‌کی به‌رده‌وام» هه‌تا به شیوه‌یه‌کی رقتینی 
فیری کونترولی فشاره‌کانت بیت. 

راهینانه‌که له ۷ بەشى سەرەكى پنک دنت که Coed‏ به‌وردی 
پریان بکه‌یتهوه. ثه‌وانیش بریتین له: 
5 فشاره‌کان که ئەر 655 639.9348 ئەمىش دوو جۆره: 

- فشاره ڕۆتینی و دووباره‌کان, ثه‌وانه‌ی زور دووباره ده‌بنه‌وه له ژیانتدا. 

= فشاره تایبه‌ته‌کان؛ gts‏ فشارانه‌ی که بەدەگمەن ړوو دهدن و 

زور دووباره نین. 

۲ کاردانه‌وه‌کان بق هه‌ریه‌که له فشاره‌کان که تووشت بووه چی 

بوون, ثه‌میش سی لایه‌ن ده‌گریتهوه: 

5 کاردانهوه ده‌روونییهکان. وه‌کوو ترس» دله‌راوکی. خه‌موکی» 

تووره‌یی... ۱ 
= کاردانه‌وه جه‌سته‌ییه‌کان؛ وه‌کوو ثاره‌قکردنه‌وه‌ی زور» دله‌کوته» 
- کاردانهوه ره‌فتارییه‌کان» وه‌کوو توندوتیژبوون جووله‌زوری» 


Ev 


بێئۆقرەيى... 


۹۷ 
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۳ شیوازی خوگونجاندن که به‌کارت هیناوه بق ههر فشاریک که 
تووشت بووه. 

.٤‏ شیوازی باشتر بق خوگونجاندن که ده‌تتوانی به‌کاری بهیّنیت بق 
ھەر فشاریک و لهو کاته‌دا به‌کارت نه‌هیناوه» چی بووه؟ 

ه. ته‌کنیکه‌کانی خوخارکردنه‌وه که لهو روژه‌دا به‌کارت هیناوه, هه‌تا 
ثارام ببیته‌وه. 

1 ریژه‌ی کاریگه‌ربوونی هه‌ریه‌که لهو ته‌کنیکانه‌ی خقخاوکردنه‌وه 
که به‌کارت هتناوه. 

۷ هه‌سته‌کان که له ته‌واوی 944 روژه‌دا. زوربه‌ی کات هه‌تبووه: 
- هه‌سته جەستەييەكان. وه‌کوو: سە‌رئێشه. نئازاری کهده. 


4 Beem & 


- هه‌سته ده‌روونییهکان» وه‌کوو دله‌راوکی, هه‌ستکردن به ثارامی. 
هه‌ستکردن به ماخولان... 


امانج, 
فیربوونی چونییه‌تیی تقمارکردنی فشاره‌کانی پروژانه و باشکردنی 
وه‌لامدانه‌وه‌مان. 


هه‌نگاوه‌کانی ثه‌نجامدان: 
بق پرکردنه‌وه‌ی تقماری فشاره‌کانت. ئەم هه‌نگاوانه بنی: 

۰ ئنستا روژیکی ژیانت دیاری بکه, بؤ نموونه دوینی دابنی و له شوینی 
(ریکه‌وت)داء ریکه‌وتی S554‏ بنووسبه که guide‏ چه‌ند ده‌کات. 

۲ پاشان لهژیر خانه‌ی فشاره تایبه‌ته‌کانداء gle Sey‏ دوو فشار 
بنووسه که روتینین و ئهو ړۆژه تووشت بوون, دواتر Sta‏ يان 


دوو فشاری تر بنووسه که تایبه‌ت بوون و لهو پوژه‌دا روویان 


= چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی ¢ 


داوه. (مه‌رج نییه بق هه‌ریه‌کیکیان دووان بنووسیت. به‌لکوو ده‌بیت 
Lil gat‏ بنووسیت که تووشت بووه). 

له ستوونی (کاردانوه‌کان بق فشاره‌که)دا بق هه‌ریه‌که لەو 
فشارانه‌ی که ols‏ ناون. کاردانه‌وه جه‌سته‌یی و ده‌روونی و 
ره‌فتارییه‌کان بنووسه. (بق ئەمەش نموونه‌یه‌ک دانراوه وه‌کوو 
ئاسانکاری). 
. پاشان بق ههریه‌که له فشاره‌کان چی میکانیزمێکت به‌کار 
هیناوه هه‌تا خوتی لەگەل بگونجینیت له‌ژیر ستوونی (شیوازی 
خو‌گونجاندن) بنووسه. 
.له خانه‌ی (شیوازی باشتری خوگونجاندن)دا بق ههر فشاریک 
که هه‌تبووه 945 روژه, جگه لهو شیوازه‌ی که 944 روژه به‌کارت 
هیناوه, چیی تر هه‌یه که ثه‌که‌ر ُیستا تووشی هه‌مان فشار ببیت 
ثه‌وه به‌کاری ده‌هتنیت بق خو‌گونجاندنت لەگەل فشاره‌که. 
. 95 پوژه چی میکانیزمیکت به‌کار هیناوه Lida‏ خوت ئارام 
بکه‌یته‌وه به‌گشتی, بق نموونه وه‌کوو وه‌رزشکردن, گویگرتن له 
قورئان. هه‌ناسه‌دانی قوول» قسه‌کردن بق که‌سیکی تر... لەژێر 
خانه‌ی (ته‌کنیکه‌کانی خو‌خاوکردنه‌وه که به‌کارت هیناوه) بنووسه 
و RSIS aay Slay‏ ریس dad sy Lat gad‏ گنای له سود 
چه‌نده فشاره‌که‌ی که‌م کردوویته‌ته‌وه. 
. له کقتاییدا بچوره سەر خانه‌ی (هه‌سته‌کان لهو رژژه)دا و 945 
هه‌ستانه بنووسه که به دریژایی پوژه‌که هه‌تبووه. 


تیبینی: 945 نموونانه دانراون هه‌تا سوودیان لئ وهر بگیریّت و 


نموونه‌ی فشار 0 کاردانهوه‌کان اسان بن. 


بق زانینی کاردانه‌وه‌کان و میکانیزمه‌کانی خو‌گونجاندن و... بگه‌ریره‌وه 
بق به‌شی یه‌کهم له‌ویدا به‌وردی باسیا کراوه و نموونه‌ی زور ههن. 


۹۹ 


9 د. جەعفەر عومهر - nes‏ 


wi‏ یتویست, 


Vo‏ بق ۲۰ خوله‌ک 


سه‌رچاوه, 


Comprehensive Stress Management 


ده‌رهینانی نه‌نجامه‌کان, 
لەم خشته‌یه‌وه به‌باشی خۆت ده‌ناسیت که چچه‌نده فشارت هه‌یووه 
و فشاره‌کانت چی بوون و چون کاردانه‌وهت هه‌بووه. 
پیویسته بق چه‌ند رزژیکی تر ئەم خشته‌یه پر بکه‌یته‌وه هه‌تا به باشی 


له‌سه‌ری cual,‏ و چاره‌سه‌ری باشتر بدق‌زیته‌وه bs‏ فشاره‌کانت. 


اهتنانه‌که 


فشار 


۵ تایه 


ته کان: 


ai‏ واي 
p6?‏ 
6 وج BCD‏ 


50۳۷5 orf 
2660 & گوح) ریوب‎ 


ته کنیکه 


کانی خوخاوکردنه‌وه که به کارت 


2 
2 


راده‌ی کاریگه‌ربوونی 


ته کنیکه که 


هه‌سته‌کان لهو رژژه‌د۱ 


ده‌روونییه کان 


۲۰ 


راهینانی(0): فشارهینه‌ره سهره‌کییه‌کانی ژیان و گورینیان 


لیره‌دا دەبێت فشاره سه‌ره‌کییه‌کانت دیاری بکه‌یت له هه‌ریه‌که 
له لایه‌نه‌کانی ژیانتدا: بق هه‌ریه‌که لەم لایه‌نانه «خیزانی» پيشه. 
کزمه‌لایه‌تییه‌کان و په‌یوندییه‌کان. ژینگه‌ییه‌کان. جه‌سته‌یی و 
ته‌ندروستییه‌کان» چه‌ند فشاریک که زور تووشی FS‏ ده‌بیت 
ده‌نووسیت و پاشان هه‌ول ده‌ده‌یت 945 فشاره بگوریت. جا به ھەر 
شیوازیک بیت. 

دوای 60945( که فشاره‌کانت دیاری کرد بق هه‌ریه‌که لهو 
بوارانه‌ی ژیانت و گوریتن, ده‌بیت بیکه‌یته کولتوور لای خۆت و 
شیوازه گوراوه‌که له داهاتوودا به‌کار بهتنیت. 

له کاتیکدا که فشاره‌کانت دیاری ده‌که‌یت. ده‌توانیت سوود لەم 
پرسیارانه وهر بگریت: 
۱ چی شتنک تووشی فشارت ده‌کات له شوینی کاره‌که‌ت؟ 
۲ چی Sas‏ له SIS‏ په‌یوه‌ندییه‌کاندا تووشی فشارت ده‌کات؟ 
۳ چی هاورنیه‌ک Gb‏ خزمیک تووشی فشارت ده‌کات؟ 
.٤‏ چی لایه‌نیک له لایه‌نی جه‌سته‌یی و ته‌ندروستیمدا تووشی کیشهم 

ده‌کات؟ ۰ 
. چی رووداویک له ژیانتدا به‌لاته‌وه ناخوشه؟ 
1. چی کیشهیه‌کی حیزانیت هه‌یه؟ 


vt 


2 چاره‌سه‌ر و کزنترولی فشاری ده‌روونی‎ ae lA 


۷ به چی ره‌فتارتکی به‌رامبه‌ر زور بیزار ده‌بیت؟ 

بو گورانکاری له فشاره‌کانیش ده‌توانیت بگه‌رییتهوه بق به‌شی 
دووهم» خشته‌یه‌کی تایبه‌ت هه‌یه بق گورینی فشاره‌کان. 

نامانج, 

فیّربوونی چقنییه‌تیی گقرینی فشاره سه‌ره‌کییه‌کانی ژیانمان. 

هه‌نگاوه‌کانی نه‌نجامدان, 
سهره‌تا بچوره سەر به‌شی (فشاره‌که)» له‌ژیر هه‌ریه‌که له لایه‌نه‌کانی 
ژیانت» ۲ فشاری سهره‌کی لهو لایه‌نه بنووسه. 
پاشان ههول بده که 945 فشاره بچووک بکه‌یته‌وه به ثه‌نجامدانی 
کاریک که له داهاتوودا بیکه‌یت و فشاره‌که‌ت بچووک ببیته‌وه يان 
نه‌مینشت. 
تیّبینی: نموونه‌یه‌ک پیش لایه‌نه‌کان دانراوه هه‌تا بزانین چون پری 
rere‏ 

کاتی پتویست, 

٥‏ بۆ ۲۰ خولەک 

سه‌رجاوه, 
لەلايەن نووسەرەوە ئاماده کراوه» به سوودوه‌رگرتن له بیرق‌که‌یه‌کی 
کتیبی KEYS TO STRESS MANAGEMENT»‏ 8« 

ده‌رهینانی ئەنجامەكان, 
هه‌ول بده فشاره‌کان پاش نهوه‌ی گوریوتن,. لەسەر په‌ره‌یه‌ک 
بنووسیته‌وه و له شوینیک دای بنټټت که زووزوو به‌رچاوت بکه‌ویت. 


هه‌تا له‌لات بمینینه‌وه و بزانیت بریاری چیت داوه. 


1. 


9 د. جەعفەر عوصەر - 


فشارهینه‌ره سهره‌کییه‌کانی ژیان و گورینیان 


ڪؤپين 


دانانی گفتوگوی خیزانی 
به شنوه‌ی هه‌فتانه 


4 


فشارهڪه 


نموونه: 


بوونی کیشه لەگەل هاوسه‌ر 


۱. فشاره‌کانی پیشه: 
A‏ 
-B‏ 
۵ 


۲ فشاره‌کانی په‌یوه‌ندییه‌کان: 


.٤‏ فشاره‌کانی ته‌ندروستی: 


راهیغانی )1( چۆن بير ده‌که‌یته‌وه؟ 


به وه‌لامدانه‌وه‌ی add‏ پتنج پرسیاره که له‌سه‌ر شیوازی هه‌لیژاردنی 
راستترین وه‌لامه. ده‌توانیت ئاستی خوّت بزانیت که Lida‏ چه‌نده له 
گرنگی و کاریکه‌ریی شیوازی بیرکردنه‌وه له‌سه‌ر دروستبوونی فشار 
تیگه‌شتوویت! بۆ ھەر پرسیاریک ته‌نها يەک وهلام دیاری ده‌که‌یت. 
پیویسته وهلامه‌کانت لەسەر بنه‌مای تیروانینی ئیستات بیت بق 
So lien‏ نهک ثه‌وه‌ی که کامه‌ت پی باشه! واته بهو ples dao gad‏ 
بده‌وه که باوه‌رت پێيەتى. ئەم جوره له خوهه‌لسه‌نگاندن یارمه‌تیده‌ریکی 
باشه بق بیرکه‌وتنه‌وه‌ی بابه‌ته‌کان و چه‌سپاندنی له میشکداء Lida‏ له 
داهاتوودا کار به وهلامه راست و دروسته‌کان بکریت. 

امانج, 

تیگه‌یشتن له باوه‌ره‌کانت و ریژه‌ی کاریگه‌رییان له‌سه‌ر فشار. 

ههنگاوه‌کانی نه‌نجامدان: 
بق ههر ه پرسیاره‌که. گونجاوترین وهلام بخهره بازنه‌یه‌که‌وه و 
دیاریی بکه. ۱ 
پاشان بچوره سەر به‌شی ده‌رهینانی ثه‌نجامه‌کان و ودلامه 
راسته‌کان به‌ده‌ست بهینه. 

کاتی پتوبست, 


pro‏ ۱۰ خوله‌ک 


۳4۵ 


oe) §‏ جەعقەر عومەر ست wane‏ یام = 


سه‌رچاوه, 

لەلايەن نووسهره‌وه ناماده کراوه. 

ده‌رهینانی ثه‌نجامه‌کان, 

به‌دآنیاییه‌وه هه‌موو يان زژرینه‌یت بەراستى ودلام داوه‌ته‌وه, 
وهلامه دروسته‌کانیش بریتین له: 

(A) ۰۳ (A) ۰۲ (D).\‏ ۰۶ (0) ه. (ظ) 

که‌واته تق ده‌زانیت (فیر بوویت) که: بیرکردنه‌وه‌کان کاریگه‌ریی 
گه‌وره‌یان هه‌یه لەسەر دروستبوونی فشار و پیویسته هه‌تا Cail gies‏ 
به شیوه‌یه‌کی ئەرێنى بير بکه‌ینه‌وه له رووداوه‌کان و خومان 
نه‌به‌ستینه‌وه به به‌خت و شانسهوه! 


چون بير ده‌که‌یته‌وه؟ 

۰ له تووشبوونی که‌سیک به فشارداء بیرکردنه‌وه‌کان له رووداوه‌که 
کاریگه‌ییان چییه؟ 

A‏ جوری بیرکردنه‌وه‌مان له رووداوه‌که هیچ په‌یوه‌ندییه‌کی نییه به 
دروستبوونی فشار. 

B‏ جوری بیرکردنه‌وه‌مان له رووداوه‌که هیچ کاریگه‌رییه‌کی نییه 
لهسهر دروستبوونی فشار. 

C‏ جوری بیرکردنه‌وه‌سان له رووداوه‌که کاریگه‌رییه‌کی که‌می ههیه 
لەسەر دروستبوونی فشار. 

( جوری بیرکردنه‌وه‌مان له رووداوه‌که کاریگه‌ریی گه‌وره‌ی هه‌یه 
لەسەر دروستبوونی فشار. 

۲ که‌سیک تاقیکردنه‌وه‌ی dada‏ کام شیوه‌ی بیرکردنه‌وه دروسته و 
یارمه‌تیده‌ره بق سهرکه‌وتن له تاقیکردنه‌وه‌که: 

A‏ تاقیکردنه‌وه SIS‏ ناخوشه به‌لام به هه‌ولدان سه‌رکه‌وتوو ده‌بم. 


۳۹ 


جاره‌سهر و کزنترولی فشاری د‌رددنی ‏ 0 


B‏ تاقیکردنه‌وه فشه‌یه و پتویست به ماندووبوون ناکات. 

So gets Sab C‏ زور قورسه, pls‏ دەر ناچم. 

D‏ من میشکم باش نییه, دلنیام سه‌رکه‌وتوو نابم. 

۳ كام لەم بیرکردنه‌وانه سه‌باره‌ت به ژیان راست و ثه‌رینین: 

A‏ ژیان aah»‏ له کنبه‌رکی و منیش ده‌توانم لهو کیبه‌رکییه 
سهرکه‌وتوو بم. 

8 ژیان هه‌مووی ماندووبوونه و هیچ خوشییه‌کی تیدا نییه. 

C‏ ژیان خوشی و ناخۆشييە› به‌لام ناخوشییه‌کانی زورترن له 
خق‌شییه کان. 

D‏ ژیان بریتییه له کیبه‌رکی و منیش هه‌ميشه له دواوهم و ناتوانم 
سه‌رکه‌وتوو بم. 

co lian .٤‏ به به‌خت و شانس له ژیانداء کام جۆره بیرکردنه‌وه‌یه راسته: 

A‏ به‌خت و شانس هوکاری سهرکه‌وتنی مروقه‌کانه. 

B‏ ژیان هه‌موی شانس و به‌خته. 

ada C‏ و شانس شتانیکن خومان دامان ناوه, هه‌ولدان بنه‌مای 
سهرکهوتنه. 

D‏ من ناوچاوم oil‏ نووسراوه بیبه‌خت. 

0. کاتیک بو Sa IS‏ ههلنابژتردرنیت که حه‌زت لییه‌تی و دهته‌ویت. 
کام بیرکردنه‌وه‌یهت دەبێت: 

A‏ وا بير ده‌که‌مه‌وه که هیچ لنهاتوییه‌کم نییه. 

B‏ وا بير ده‌که‌مه‌وه که ئهو لیهاتووییه تایبه‌تییه‌م نییه که بق ئهو 
کاره له تیستادا پنویسته. 

0 وا بير ده‌که‌مه‌وه که که‌سیکم خزشیان ناویم. 

D‏ وا بير ده‌که‌مهوه که به هی کاره خراپه‌کانی رابوردوومهوه 


plas‏ نابژیرن. 


¥ 


راهینانی (۷): alS‏ بیرکردنه‌وه‌یه هیی تویه؟ 


پنشه‌کی, 

Cas‏ هه‌ریه‌که‌مان خاوه‌نی tide‏ بیرکردنهوه و تیروانینیکین 
hh‏ رووداوه‌کانی ژیانمان» که جیامان دەكاتەوە له كەسانى تر 9 
کاریگه‌ریی کگه‌وره‌شیان هه‌یه له‌سه‌ر شیوازی کاردانه‌وه‌مان بق 
رووداویک. ثه‌و باوه‌رانه‌ش پیویسته بیانناسینه‌وه و بزانین کامانهن؛ 
هه‌روه‌ها بزانین LG‏ گونجاو و یارمه‌تیده‌رن يان کێشه‌مان بق 
دروست ده‌کهن؟ 

لەم راهینانه‌دا ۱۰ رووداو, لەگەل ۱۰ جوری تایبهت له 
بیرکردنه‌وه بق ههر رووداویک دانراون! تق خاوه‌نی كام جور لهو 
ده بیر کردنه‌و هیه‌یت» 6945 دیارییان بکه. هه‌ریه‌که gt‏ بیرکردنه‌وانه 
بق رووداویک دانراون, له‌وانه‌یه هه‌ندیکیان له ژیانی تودا روویان 
نەدابتت يان ړوو نەدەن! لەبەر نه‌وه لەسەر رووداوی هاوشتوه 
بریاره‌که‌ت ots‏ و دیاریی بکه که ثایا gts‏ باوەرەت هه‌یه. 

راستیی دیاریکردنی تق هاوکاریکی باشه هه‌تا بیرکردنه‌وه‌کانت 
بناسیته‌وه و دیارییان بکه‌یت. نهک ته‌نها بق چاره‌سه‌ری فشار, 
به‌لکوو بق سهرجهم کایه‌کانی ژیان گرنگن! له‌وانه‌یه ههر ده 
جوره‌کهت هه‌بیت و له‌وانه‌شه ته‌نها Ses‏ جوریانت هه‌بنت! 

امانج, 

ناسینه‌وه‌ی تیکچوونه هزرییه‌کانمان. 


TA 


هه‌نگاوه‌کانی نه‌نجامدان, 


ئەم هه‌نگاوانه بنی بق هه‌لسه‌نگاندنه‌که: 


به‌وریاییهوه هه‌ریه‌که له رووداوه‌کان و بیرکرنه‌وه تایبه‌ته‌کانیان 


که له دوو که‌وانه‌به‌دا (O‏ دانراون بخوێنەرهوه كەمێک بير بکه‌وه 


LE‏ 945 بیرکردنه‌وه‌یه يان هاوشیوه‌ی 945 بیرکردنه‌وه‌یه‌ت هه‌یه؟ 


. که گه‌ر خاوه‌نی هه‌رکام له و b 945 1 9.93 431 9455S yas‏ ده‌ستنیشانی 


بکه و بیخه‌ره بازنه‌یه‌که‌وه. 


. مه‌رج as‏ ته‌نها یه‌ک دانه دیاری بکه‌یت! به‌لکوو Gly‏ چه‌ند 


دانه‌یه‌ک لهو بیرکردنه‌وانه‌ت هه‌بنت. 


2 له‌دوای دیاریکردنی بیرکردنه‌وه‌کانت» ثه‌وه بچوره به‌شی 


(ده‌رهینانی ئه‌نجامه‌کان) هه‌تا بزانیت جۆری بیرکردنه‌وه‌که‌ت 
کاتی پلویست: 

js ٥‏ ۲۰ خوله‌ک 

سه‌رچاوه, 

لەلابەن نووسه‌ره‌وه ناماده کراود. 

ده‌رهینانی نه‌نجامه‌کان: 
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- وه‌لامه‌کان: به گونره‌ی 945 هه‌لبژاردنه‌ی که لهو ۱۰ بیرکرنه‌وه‌یه 


دیاریت کردووه. ههر Seo Gs Soy‏ ده‌چیته چوارچیوه‌ی 
Sse,‏ له (تیکچوونه هزرییه‌کان) که ده‌بټت خوتی لئ بپاریزیت. 
جوره‌کانیان به شیوه‌ی ریزبه‌ندی بهم شیوه‌یه: 


. لکاندن و ههله‌لکاندن 
. گه‌وره‌کردن GL‏ بچووککردنه‌وه 
۱ ده‌سته‌واژه پنویستییه‌کان 


. زورگشتاندن 


۳۹ 


م 
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۰ پالاوتنی دەروونى 

1 دارمان 

۷ بازدان بق ده‌رئه‌نجام 

A‏ هق‌کاردانان به هقی هه‌لچوونه‌کانه‌وه 

٩‏ به‌که‌سیکردن 

یز کر متا وهی ەش بان نون 

- خوئه‌گه‌ر هیچکامیانت هه‌لنه‌بژاردووه» 0945 مژدهت لی coats‏ مانای 
وایه که تق هیچکام لهو تیکچوونانهت نییه. 

- هه‌ریه‌که له‌وانه‌ت هه‌لبزاردووه» 0945 بگه‌ریره‌وه بق به‌شی cg gation‏ 
پیناسه‌ی 945 تتکچوونه هزرییه‌ی که هه‌ته بخوینه‌ره‌وه و زیاتر 

- ئاساییه زیاتر له چه‌ند دانه‌یه‌کمان ههەبتت» گرنگ ثه‌وه‌یه که 
بیانگورین! ئەمەش له قزناغه‌کانی داهاتوودا ده‌بیت. 


کام بیرکردنه‌وه هیی تویه؟ 


لەم ۷۰ رووداوه‌ی خواره‌وه» ده جوری بیرکردنهوه هه‌یه» als‏ 


جوری بیکردنهوه له تۆدا dada‏ دیاریی بکه: 


کاتیک له روژی شه‌ممه GS IS‏ ههیه و سەر ناگریت و ئیشه‌که 


ناکریت: وا بير ده‌که‌یته‌وه که: «من روژانی شه‌ممه‌م پنوه نایه‌ت». 


که‌موکووریی هه‌بیت» وا بير ده‌که‌یته‌وه که: «هیچ شنیکی باش بوونی نییه». 


Cts .‏ هاوریکهت دوا ده‌که‌ویت له مه‌وعیدیکی نیوانتان» پاش 


٥‏ خوله‌ک له تێپەربوون بەسەر مه‌وعیده‌که‌دا ته‌له‌فون ده‌کات و 
ده‌لیّت: ببوره به هوی قه‌ره‌بالغییه‌وه دوا که‌وتم. وا بير ده‌که‌یته‌وه: 


«پیویست بوو زووتر په‌یوه‌ندیی پیوه بکردمایه». 


Gls .‏ قسهت بق Salas S$‏ کردبنت. پیش ده‌ستپنکردن وا بیرت 


کردوته‌وه که: «من به‌رده‌وام قسه‌کانم لى تیکه‌ل ده‌بیت. هه‌رگیز 
pad‏ نابم که قسه بق خه‌لک بکهم 0 تیکی نەدەم M‏ 


. کاتیک دایکت کوچی دوایی ده‌کات و cote‏ ده‌هیلنت. وا بيسرت 


کردوتهوه که «ئەمسالمان ته‌نها ناخوشی. و ثازار بوو». 


. کاتیک لەگەل Say gla‏ تووشی دهمه‌قالی ده‌بیت و ناخوشیتان 


دە‌بتت» وا بير ده‌که‌یت وه as‏ «ئەگەر gt‏ هاورییهم وازم لی 


contigs‏ ناتوانم هاوریی تر بدۆزمه‌وه» هه‌رگیزیش دلخوش نابم». 


™ 
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۷ کاتێک Gos‏ ویت بچیته چاوپێکه‌وتنی WIS‏ 945 که‌سه‌ی gle‏ پیکه وتنه‌کهت 
لەگەل ده‌کات ده‌بینیت که دانیشتووه و له رووکاریه‌وه بریار ده‌ده‌یت 
و وا بیرده‌که‌یته‌وه که :»ھەر له دووره‌وه دیاره که فلان كەس رقی 
له منه». SIS QL‏ ده‌ته‌ویّت هاوسه‌گیری بکه‌یت. وا بير ده‌که‌یته‌وه 
که: «من ده‌زانم ژیانیکی خیزانیی خو‌شم نابیّت». 

A‏ به‌یانی له خه‌و هه‌لده‌ستیت و لاشهت ماندووه و تیرخه‌و نه‌بوویت؛ 
که ده‌ته‌ونت بچیت بق سەر کاره‌کهت. وا بير ده‌که‌یتهوه که: 
«هه‌ست به باشى ناکهم. ئه‌مروم روژتکی ناخوش ده‌بیت ». 

٩‏ لەگەل خزمان چوونه‌ته سه‌یران, له کاتتکدا که سه‌یرانه‌که تیک ده‌چیت. 
وا بير ده‌که‌یته‌وه که: «ثه‌وان (خزمه‌کان) بونه‌که‌یان تنک داین». 

۰ خزمیکت له نه‌خوشخانه داخل wy gs‏ توش هاوه‌لی ثه‌ویت له 
lid jaa‏ کاتیک خزمه‌کهت چاره‌سهر وەر i Sou‏ تق وا بير 
ده‌که‌یته‌وه» «په‌رستاره‌کان هه‌موویان که‌سانی باش و به‌سوزن و 


«شیوازی تیروانینمان بو رووداوه‌کان و دوخه‌کان. دیاریی ده‌کات که نیمه 
چه‌نده Gla}‏ يان سوود yoy‏ ده‌گرین» 


wt 


(A) ial‏ دیاریکردنی بیرکردنهوه‌کان 


پنشه‌کی. 
لەم چالاکییهدا هه‌لده‌ستیت به دیاریکردنی ئهو بیرکردنهوه 

راسته‌وخویانه‌ی دیته میشکته‌وه کاتیک تووشی رووداویک ده‌بیت و 

ده‌که‌ویته زیر فشاره‌وه. 944 بیرکردنه‌وه نه‌رینییانه‌ی کاریگه‌رییان 

هه‌یه له‌سه‌رت. ده‌بیت به شیوه‌ی ریزبه‌ندی ئه‌مانه دیاری بکه‌یت: 

- رووداو: ئهو رووداوه‌ی که ړووی داوه له رابوردوو» بوته 
هق‌کاری دروستبوونی فشار بۆت» لیره‌دا ده‌توانیت ئهو فشارانه 
بهینیت که له راهینانه‌کانی پتشتر دیاریت کردوون. ههول بده 
به روونکردنهوه‌ی هوکاره دقخییه‌کان» به پرسیاره‌کان که له 
خوتی ده‌که‌یت بيرت بکه‌ویتهوه. شه‌م پرسیارانه هاوکارن بق 
بیرکه‌وتنه‌وه‌ی رووداوه‌کان: 

se v‏ ړووی داوه؟ GL‏ من وا بير ده‌که‌مه‌وه که چی ړوو ده‌دات؟ 

۷ من لەگەل کی بووم؟ GL‏ له کاتی پووداوه‌که‌دا کیّم لەگەل بوو؟ 

۷ ثه‌و GIS‏ من چیم ده‌کرد؟ 

GS v‏ ړووی دا؟ Ob‏ چی SUIS‏ ئهوه ړوو ده‌دات؟ 

۷ له‌کوی؟ من له‌کوی بووم که تووشی 9% رووداوه بووم؟ 

SEIS -‏ تووشی 95 رووداوه بوویت. چون بيرت کرده‌وه و چی 
به متشکتدا هات؟ 945 بیرکردنه‌وه‌یه بنووسه که راسته‌وخق هاته 


مێشکتهوه سەبارەت ge‏ رووداوه. aly‏ چون بير له رووداوه‌که 


NT 
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ده‌که‌یته‌وه ثه‌وه doug gis‏ بیر کردنه‌وه‌که له‌وانه‌به وشهیه‌ک. 4 $445 
یادگه‌یه‌ک, بیریک, باوه‌رنک, یاسایه‌کی خودی, خویندنه‌وه‌یه‌ک يان 
Seb‏ بیت. واته وهلامی ئەم پرسیاره بده‌وه: لهو کاته‌دا o>‏ 
به متشکندا دیّت؟ ثق چی به خۆت ده‌لزیت؟» 
- هه‌ست و هه‌لچوونه‌کانت چون بوون کاتیک تووشی 945 رووداوه 
بوویت؟ SIS‏ بهو ages‏ بيرت کردزتهوه هه‌ستت به چی 
کردووه؟ هه‌لچوونه‌کان زور و جوراوجورن که تووشمان ده‌بن. 
وه‌کوو خەمۆكى› نرس» دله‌راوکی, گوناهباری, gO IH‏ 
کامه‌یانت هه‌یووه لهو lasts‏ نه‌وه تقمار یکه. 
- پاش تومارکردنی هه‌لچوونه‌کهت Stroy‏ پی بده له‌سهر 
۰ که ۱۰۰ به‌رزترین تاستی هه‌ستکردنه به‌و هه‌لچوونه و ۰ 
که‌مترین ناسته» واته LG‏ تق چه‌ندیک 945 هه‌لچوونه‌ت هه‌بووه 
دیاریی ده‌که‌یست. 
له‌پاش دیاریکردنی 445 لایه‌نانه تنده‌گه‌یت که تق چون بير 
دەكەيتەوە و به هۆى نو بیر کردنه‌وانه چه‌نده هه‌لچوونه‌کانت 
گۆراون و كاريگەر بوون لەسەرت. بق ئاسانکاری نموونه‌یه‌کی 
روونکردنه‌وه دانراوه که خشته‌یه‌کی پرکراوه‌یه بۆ dda‏ رووداویک. 
ده‌توانن سوود له خشتهکه وەر بگرن بق پر کردنهوه‌ی. 
امانج, 
دق‌زینه‌وه‌ی بیرکردنه‌وه‌کانت سه‌بارهت به فشاره‌کانی ژیان. 
هه‌نگاوه‌کانی ثه‌نجامدان, 
بەم هه‌نگاوان‌ی خواره‌وه بیرکردنه‌وه باوه‌کانت دیاری بکه: 
.١‏ له ستوونی (یووداو)داء ge‏ رووداوه ote jab‏ ړووی داوه 
به شیوه‌یه‌کی ورد بینووسه. بهو شیوه‌یه‌ی که باس کراوه له 
پنشهکیی pth‏ چالا کییهدا. 


Nt 


چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


۲ له ستوونی (بیرکردنهوه)دا؛ ههول بده ئهو بیرکردنه‌وه‌یه 
بناسیته‌وه که chad‏ يان له‌گهل رووداوه‌که‌دا هه‌تبووه. 
۳ له کاتی روودانی 9445 رووداوه‌دا هه‌ستت به چی کردووه له 

ستوونی (هه‌سته‌کان) بینووسه, ھەر هه‌لچوونیکت هه‌بووه 0945 
بنووسه. پاشا له‌ته‌نیشتی هه‌لچوونه‌که‌دا ریژه‌یه‌ک بق 945 هه‌سته 
(هه‌لچوونه)ی هه‌تبووه دیاریی بکه له‌نیوان ۰ بق ۱۰۰. واته 
ریژه‌ی توندییه‌که‌ی چه‌نده, هه‌تا هه‌لچوونه‌کهت به‌هیزتر بیت 
ریزه‌ی زیاتری بده‌ری و به پیچه‌وانه‌شه‌وه. 
۶ توش سی بق ۵ رووداو بنووسه لەگەل بیرکردنه‌وه‌کهت بهو 
شیوه‌ی که باسمان کردووه. 
کاتی پلویست, 
٥‏ بۆ ۲۰ خوله‌ک 
سه‌رچاوه: 
stung ss‏ به سوودوه‌ررتن له side‏ سهرچاوه‌یه‌ک ئاماده‌ی 
کردووه. به‌تایبهت کتیبی (Cognitive Behavior Therapy; Basics and Beyond)‏ 
ده‌رهینانی نه‌نجامه‌کان: 
له کوتاییدا تق تیده‌گه‌یت که بیرکردنه‌وه‌کانت چی بوون و فیر 
ده‌بیت که چون بیرکردنه‌وه‌کانت بناسیته‌وه. ههول بده بق چه‌ند 


رووداوتکی تريش pdt‏ کاره بکه‌یت! 


۳۵ 
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دیاریکردنی بیرکردنه‌وه‌کان - نموونه‌یه‌کی شیکارکراو 


سبه‌ینن تاقیکردنه‌وه‌ه کی 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی زور قورس دله‌راوکی (۷۰) 
راو ۷4 ۰ 


+ 


گه‌ورهم ههیه له وانه‌ی 
“aod‏ 
ئینگلیزی. 


له کاتیکدا که چوومه ناو من زور ناشیرینم» له‌به‌ر 


کوّمه لنکه‌وه, Shas‏ که ثه‌وه‌به ثه‌وانیش pals‏ پی 


ده‌ستیان کرد به پیکه‌نین. 
ته‌له‌فوّنم کرد 5 هاوسه‌ره pS‏ 
که‌چی 945 ته‌له‌فونی بو 


ده‌که‌ن. 


ثه‌و له من تووره‌یه 


نه کردمه‌وه. 
هاوارم کرد به‌سه‌ر منداله ۲ هه‌ستکردن به تاوان 
ن دەبێت که‌سیکی خرا 
ساڵانەكەمدا کاتیک که به ج 0 (as) Drege‏ 
گریانه که‌ی له 945 هه‌لی as ee eke‏ دلتوندی (۵۰) 
نه‌بینم و Sluis‏ اقلم نابیت. 
تووره‌یی (۱۰۰) 


ستاندم. 
Cos‏ من هه‌له‌یه کم th) gales C95‏ 


به‌دلنیاییه‌وه له کاره‌که‌م دوورم دهراوکی )+4( 
راو ۷ ۰ 


ده‌خاته‌وه. 


به‌ٍیوه‌به‌ره‌کهم تووره 993 لټم. 


خشته‌ی تَومارکردنی بیرکرنه‌وه و هه‌لجوونه‌کان 


۳۹ 


راهینانی )4( بیرکردنه‌وه‌که‌ت هه‌لسه‌نگینه! 


پێشه‌کی, 

as‏ راهینانه يارمەتیت ده‌دات بق بریاردان لەسەر 50945( که 
چه‌ندیک پیویستت به گورانکاری له بیرکردنهوه‌دا هه‌یه و شه‌و 
بیرکردنه‌وانه‌ی هه‌تبووه چه‌نده یارمه‌تیده‌ر بوون بۆت! به چه‌ند 

هه‌نگاویک هه‌لسه‌نگاندن ده‌که‌یت بق بیرکردنه‌وه‌کانت. راهینانه‌که Sig‏ 

هاتووه له دیاریکردنی چوار لایه‌نی په‌یوه‌ست به بیرکردنه‌وه‌که‌وه» 

هه‌ریه‌که‌شیان به وهلامدان‌وه‌ی چه‌ند پرسیاریک دیاری wars Sou‏ 

بهم شیوه‌یه: 

۱ کاریکه‌رییه ثه‌رینییه‌کانی بیرکردنه‌وه‌که‌ت دیاری ده‌که‌یت, بق 
دیاریکردنی dy SIS‏ ئه‌رینبیه‌کانی بیرکردنه‌وه‌کهت ده‌توانیت 
ps‏ پرسیارانه له خۆت بکه‌یت: 

- ئەگەر doth‏ روو بدات. چی کاریگه‌رییه‌کی ثه‌رینیی دەبێت له‌سه‌ر 
من و که‌سانی نزیکم؟ 

adi -‏ بیرکردنه‌وه‌یه چۆن یارمه‌تیی من ده‌دات؟ 

pds -‏ بیرکردنه‌وه‌یه چون ده‌بیته هوی 56,945( هه‌ست به باشبوون 
۱ 

adi -‏ بیرکردنه‌وه‌یه چی پیشکه‌شی من ده‌کات؟ 

LG -‏ بیرکردنه‌وه‌یه‌کی ett‏ جوره من ده‌پاریزیت له رووداویکی 
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- چی به‌لگه‌یه‌کم هه‌یه که پم بلټت ئهم بیرکردنه‌وه‌یه سوودی 
هه‌یه بقم؟ 
. دیاریکردنی کاریگه‌رییه نه‌رینییه‌کانی بیرکردنه‌وه‌که, بق ئەمەش 
a‏ پرسیارانه له خۆت بکه: 
- ئەم بیرکردنه‌وه‌یه چی کاریگه‌رییه‌کی نه‌ریتیی هه‌یه له‌سهر من و 
نه‌وانه‌ی لیمه‌وه نزیکن؟ 


- چه‌نده زیانی ههیه بق من؟ 


“ 


adi -‏ بیرکردنه‌وه‌یه چه‌نده کار ده‌کاته سەر باشبوونم؟ 
1 زانینی به‌لگه‌کان يق ia go‏ و نادروسنیی بیر کردنه‌وهدکهت» 
Iso pa)‏ ئەم پرسیارانه له خقۆت 485 
- چی به‌لگه‌یه‌ک هه‌یه jy‏ پشتیوانیی ئهم بیرکردنه‌وه‌یه. 
- چی به‌لگه‌یه‌ک da‏ دژ بهم بیرکردنه‌وه‌یه؟ 
- من هیچ ثه‌زموونیکم هه‌یه که پیشانی بدات ئهم بیرکردنه‌وه‌یه 
به‌ته‌واوی راست نییه؟ 
- ئەگەر هاورییه‌کم ps‏ بیرکردنه‌وه‌یه‌ی من بزانیت» چی به من 
Soules‏ چی به‌لگه‌یه‌ک ده‌هینیتهوه که ئەم بیر کردنه‌وه‌یهم له 
سەددا سەك راست 45 
دوای ثه‌مه تنده‌گه‌یت به‌لگه‌کانی له‌گه‌ل و دژ بو بیرکردنه‌وه‌کانت 
کامانه‌ن و بیرکردنه‌وه‌که باشتر هه‌لده‌سه‌نگینیت. 
له کوتاییدا به لیِکدان»وه‌ی هه‌رچوار لایه‌نی (کاریگه‌ریی 
نه‌ریننی» کاریگه‌ریی نه‌رینی» به‌لگه‌ی دروستی» به‌لگه‌ی نادروستی) 
3 بیرکردنه‌وه‌کهت» ats‏ دیاریی یکه که تێچوونە‌که‌ی چەندە› بق 
زانینی تیچوون و زیانی ئهم بیرکردنه‌وه‌یه, وهلامی هم پرسیارانه 


بده و ۰۵ 


چاره‌سه‌ر و كۆنترۆلى فشاری ده‌روونی 8 


LU -‏ ئەم بیرکردنه‌وه‌یه دەبێت چه‌نده باجی بق بدەم؟ 
LL -‏ ده‌مه‌ونت به‌رده‌وام بم لەسەر ئەم باجدانه؟ 
Lb -‏ که‌سانی تری نزیکم به هی هم بیرکرنه‌وهیه‌ی منه‌وه باج دەدەن؟ 
- ثایا من ده‌مه‌ویت ئەم بیرکردنه‌وه‌یه بگقرم هه‌تا باجی که‌متر بدهم؟ 
نامانج, 
هه‌لسه‌نگاندنی بیرکردنه‌وه‌کان و زانینی زیانه‌کانیان. 
هه‌نگاوه‌کانی ثه‌نجامدان, 
بق پرکردنهوه‌ی خشته‌که به سوودوهرگرتن لهو خشته‌یه‌ی 
وه‌کوو نموونه‌یه‌ک دراوه. ثهم هه‌نگاوانه بنی: 
۱ بیرکردنه‌وه‌کان که دیاریت کردووه له راهینانی پینشوو بهینه و 
له ستوونی یه‌کهم (ستوونی بیرکردنه‌وه) دایان بنی. 
۲ له ستوونی (کاریگه‌رییه ثه‌رینییه‌کان) کاریگه‌رییه ثه‌رینییه‌کان بق 
yas‏ کردنه‌وه‌که بنووسه. 
۳ له ستوونی (کاریگه‌رییه نه‌رینییه‌کان) کاریگه‌رییه نه‌رینییه‌کانی 
شه‌و بیرکردنه‌وه‌یه بنووسه. 
٤‏ پاشان ستوونه‌کانی (به‌لگه‌کانی راستیی بیرکردنه‌وه) و (به‌لگه‌کانی 
دژ به بیرکردنه‌وه‌که) پر بکهوه. 
.٥‏ له ستوونی (تیچوونه‌که‌ی چه‌نده؟) بریار بده که بهو لیکدانه‌وانه‌ی 
کردووته چه‌نده باجی 945 بیرکردنه‌وه‌یه‌ت داوه و چه‌نده زیانت 
(gl‏ کردووه. 
کاتی پێویست, 
٥‏ بق ۳۰ خوله‌ک 
سه‌رچاوه, 
نووسهر به سوودوه‌رگرتن له side‏ سهرچاوه‌یه‌ک ناماده‌ی 
کردووه. به‌تایبه‌ت کتییی (Cognitive Behavior Therapy; Basics and Beyond)‏ 


۳۹ 


9 د. جەعفەر عومەر - vis Ame‏ ت 


ده‌رهینانی ئەنجامەكان, 

لەم کاته‌دا له‌وانه‌یه که خۆت ببینیت که به خۆت بلییت: «تێگه‌یشتم 
که نهم بیرکردنه‌وه‌به زۆر لەسەر من و ثه‌وانی تر دەكەوێت.» 
ننستاش وه‌لامی نهم پرسیاره بددوه: Lib»‏ بیرکردنه‌وه‌که‌ی من 
یه‌کیکه له بیرکردنه‌وه ناواقیعییه‌کان که بوونه‌ته کیّشه بو که‌سانی 
تر؟» 

که‌واته دەر که‌وت که 945 بیرکردنه‌وه نه‌رتنی و هه‌لانه‌ی هه‌مانه 
هوکاری زیانن بق ژیانمان و ده‌بیت خومانی لی بپاریزین. هه‌ول 


بده بق tide‏ رووداو و بیرکردنه‌وه‌یه‌کی تريش pad‏ کاره بکه‌یت! 


vf. 


چاره‌سه‌ر و کزنترولی GIES‏ ده‌روونی = 


به هوّیه‌وه ناتوانم 

به‌باشی see‏ و 

ده‌رئه‌نجام له کاتی 

تاقیکردنه‌وه تووشی 

yard)‏ چوونه‌وه ده‌بم 

و له وانه‌که‌م خراپ 
دهیم. 


بیرکردنه‌وه‌که‌ت هه‌لسه‌نگیته - نموونه‌یه‌کی شیکارکراو 


- من خاوه‌نی 
توانایه‌ کی باشم. 
Ree‏ وه - کاتی زورم له 
- تووشی دله‌راوکن و تی زورم 
مه x may va‏ به‌رده‌سته بو 
ترسیکی زورم ده‌کات. | - پیشتر روژانه a‏ 2 
هه‌ست به تزا سه‌عیی SL‏ وو 
۹ تاو هر - هه‌س به بیزاری یی د 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی زور | دەبێته هوی $098 si had si‏ - پێشتر لهم وانه‌یه‌دا 
ده‌کهم له خویندن. نه کردووه. و - 
: من باش بووم و 
- >94 و خواردنم | - تاقیکردنه‌وه ھەر 1 
تمره‌کانم باشن. 
SS‏ ده‌چیّت و خۆى ناخوشه. REET‏ 
ته‌رکیزم نامینیت. دیاریکراوه و جوّری 


پرسیاره‌کانیش ده‌زانم 


قورس ده‌بنت. زیاتر هه‌ول بده‌م. 


که چونن؟ 


fn 


د. جه‌عفهر عومهر 


- خاوه‌نی 


جه‌سته‌یه‌کی AY‏ و 


- تووش شه اشه ره نکم. 
تووشی شه‌رم لاشه‌یه‌کی رتکم هم بیرکردنهوه‌یه 


. ناتوانم Bod‏ - شتیکی S46‏ 
ده‌یم. ناتوانم ibd)‏ هیچ شتیکی تایبه‌تم بوته هی دابرانم له 


- دهزانم که ۲ 
هزانم که کیم و نیبه که له خهلکی 


i‏ خه‌لکی وتار بدهم يان 
غوّم ده‌ناسم. 
ion‏ 8 قسه بکهم. =e ys 23 eas‏ 
- وام لی ده‌کات 8 یسهی بو دروست 
وام لق - خوّم له خەلكى ۱ ناشیرینتر بم. له IS‏ 
۱0۳ ۱ له خه‌لکی دوور aa‏ ناشیرینم و که‌میک | کردووم له کاتی 
کالتهم پێ ده‌که‌ن. دوور خستوته‌وه. - تا نْستا که‌س oe‏ ۲ 
بکه‌ومه‌وه! لووتم گه‌وره‌یه. ie Pan‏ په‌یوه‌ندیکردنم lad‏ 
- له‌وانه‌یه تووره نهوتووم که نا PE”‏ | ترهوه. تەنانەت له 


- ته‌نها خوّم وا خه‌لکی و چه‌ندین 


۱ جیاواز بم و له‌وان 
بير ده‌که‌مه‌وه که ۵ 


من زور ناشیرینم» 


له‌به‌ر ثه‌وه‌یه ثه‌وانیش 


بیم و کیشه دروست و من هاوسه‌رم هه‌یه. 


بكەم. - هیچ به‌لکه‌یه کم 
نییه که ثه‌وان به من 


= 


زور کار بیّبه‌ش بووم! 


fT 


چارەسەر و كۆنترۆلى فشاری ده‌روونی 8 


به هویه‌وه ناتوانم 
ژیانی ناسایی بکهم 
و به‌رده‌وام گومانم 
ههیه له سه‌رکه‌وتن 
له ژیاندا. به‌رده‌وام 


سەرئێشەم هه‌یه. 


- منداله‌کان هه‌موو 
کات خراپ نین و 
بیزارم OSE‏ 
- هیشتا منداله‌کان 
بچووکن و گه‌وره بن 
باشتر دهین. 
هاوسه‌ره کم 
هاوکارمه. 
- كەم جار تووشی 
هم کیشه‌یه ده‌بم و 
هه‌موو جاریک بهو 


شیوه‌یه نییه. 


منداله‌کانم 


جووله‌یان زوره. 
- تیش و کاری 
ڕۆژانەم زوره و فریا 
ناکه‌وم. 


— هه‌ستکردن به 
خه‌موکی و دلتوندی. 
- تووره‌یی له ژیانی 
تێستا و منداله‌کان. 
- شه‌رکردن له گه ل 


هاوسه‌ر و مندال. 


خراپ بم و هه‌رگیز | هیچ کاریگه‌رییه‌کی 


روز 


8 ذ. تاه AN YAR‏ _ ب 


خشته‌ی هه‌لسه‌نگاندنی بیرکردنه‌وه‌کان 


TfL 


راهینانی (۱۰): گورینی بیرکردنه‌وه‌کانمان 


پتشه‌کی: 

ئٽستا کاتی ثه‌وه‌یه که جنگره‌وه‌یه‌ک داینتیت بق بیرکردنه‌وه‌کانت 
که کیشهت بق دروست ده‌کهن و تیچوونیان زوره و زیانیان 
هه‌یه. له راهێنانی پنشوو (ژماره (A‏ بۆت دەر که‌وت که Seed‏ 
بیرکردنه‌وه‌کهت بگوریت. چوونکه تیچوونی زوره و زیانی هه‌یه 
بۆت. ئێستا کاتی ثه‌وه‌یه که بیرکردنه‌وه‌یه‌کی جیگره‌وه دابنئیت بق 
945 بیرکردنه‌وه‌یه‌ی پنشووت که که‌متر تیچوونی هه‌یه» زور وردن 
و که‌متر کنشه دروست ده‌کهن بوت. 

لەم چالا کییهدا بق بیرکردنه‌وه‌کانی پنشووت» بیر کردنه‌وه‌یه‌کی 
جیگره‌وه داده‌نێیت» دیاریی بکه ئەگەر ثهو بیرکردنه‌وه‌یه‌ی 
ئێستا هه‌ته و زیانی هه‌یه بوت. ده‌بیّت بیگوریت بق چی جوره 
بیرکردنه‌وه‌یه‌ک؟ واته Guus‏ بیر کردنه‌وه‌یه‌کی تر دابنی که راست 
و دروسته و سوودت پی ده‌گه‌یه‌نیت و بیرکردنه‌وه‌یه‌کی ثه‌رینییه. 
ed‏ پرسیارانه یارمه‌تیت ده‌دات بق دیاریکردنی بیرکردنه‌وه‌یه‌کی 
جیگرهوه‌ی دروست: 
LL -‏ هیچ لیکدانه‌وه‌یه‌کی تر هه‌یه بق رووداوکه که که‌متر تیچوونی 

هه‌بیّت» زور وردتر بیّت و که‌متر کیّشه‌دار بیت؟ 
= ئەگەر که‌سیک که من چاودتریی دەكەم لەم دۆخەدا ous‏ لەگەل 

ثهم بیرکردنه‌وانه و زانیارییانه» چون پیشنیازی بق ده‌کهم که 


۳۹6۵ 


§ د. جەعفەر عومهر ee‏ اس سار یه ioe‏ 


دوخه‌که ببینیت و بير بکاته‌وه. 
- ئەگەر هاوریّیه‌ک که به‌راستی ote‏ 965 ێت زانیی من وا بير 
ده‌که‌مهوه» چی به من ده‌لنت؟ ئامزژگاریی چدیه۹4 
پاش (S945‏ بیرکردنهوه نویکهت دانا» تنستا Sas 4a‏ لهو 
هه‌ستانه (هه‌لچوونانه‌ی) ههتبووه. دووباره ریژه‌یان پئ بدهوه 
که Lut‏ چه‌نده تووشی ge‏ هه‌لچوونانه ده‌بیت؟ هه‌روه‌ها )$953( 
چه‌ندیان دەدەيتى! واته دووباره هه‌لچوونه‌که‌ت دابنکره‌ود. به‌لام au‏ 
جاره بق بیرکردنهوه جیگرهوه نوییه‌ کهت. 
امانج, 
گورینی 5S pu‏ 89453 نادروسته‌کان بق بیر کردنه‌وه‌ی دروست. 
هه‌نگاوه‌کانی ثه‌نجامدان, 
= پرکردنهوه‌ی خشتهکه به سوودوهرگرتن gt‏ حشهه‌یه‌ی 
وه‌کوو نموونه‌یه‌ک دراوه» ئەم هه‌نگاوانه بنی: 
لته که دا کم وان شتوونه ayes gy‏ که که راهیتانه‌کانی 
پټشوو دیاریت کردوون. 
- ثه‌و رووداوه‌ی که ړووی داوه. (راهینانی ژماره (A‏ 
ps -‏ 94558 480 که يق رووداوه‌که هه‌نیووه. (راهیتانی ژماره (A‏ 
- هه‌سته‌کانت که لەگەل yas‏ کردنه‌وه‌که‌ت هه‌نیووه لەگەل )548053( 
(راهینانی زماره ۸) 
- تیچوونی ثهو بیرکردنه‌وه‌یه که چه‌نده بووه. (راهینانی ژماره (A‏ 
Gis’ af‏ بیرکردنه‌وه‌یه‌کی تر دابنی که راست و دروسته و 
سوودت پئ ده‌گه‌به‌نیت و بیرکردنه‌وه‌یه‌کی ئه‌رتنییه. له ستوونی 
(بیرکردنهوه‌ی جیگرهوه)دا بیرکردنه‌وه‌که بنووسه. 
8 کاتنک بیرکردنهوه نوتیه‌که‌ت نووسی که چییه» ننستا دووباره 


هه‌لچوونه‌کانت ننووسه» يه شیوه‌یه‌ک ئەگەر ئەم بیرکردنوه 


۳۳۹ 


 - 1‏ چاره‌سه‌ر و کونترژلی فشاری ده‌روونی @ 


جیگره‌وه‌یه‌ت coda‏ بق روداوه‌که» ریژه‌یه‌کیش بده به 

هه‌لچوونه کهت. 
-f‏ بهم شیوه‌یه هه‌موو رووداو و بیرکردنه‌وه‌کان که دیاریت کردووه 

به هه‌مان شیوه oy Files‏ 

کاتی پتویست, 

Saga ۲۰ بۆ‎ ٥ 

سه‌رچاوه: 

نووسهر به سوودوه‌رگرتن له چه‌ند سهرچاوه‌یه‌ک ثاماده‌ی 
کردووه. 

ده‌رهینانی ثه‌نجامه‌کان: 

کانیک لەم راهینانه ده‌بیته‌وه» ده‌بینیت که بیرکردنه‌وه‌ی دروست 
چه‌نده تیچوونی که‌مه و هه‌لچوونه نادروست و خراپه‌کانت چه‌نده 
كەم ده‌ینه‌وه؟ هه‌روه‌ها هه‌ست به ثارامی ده‌که‌یت! 

ئیتر کاتی ثه‌وه‌یه ھەر رووداویک ړووی دا بیرکردنه‌وه‌که‌ت 
بگزریت بهم شیوه‌یه‌ی loo il‏ باس کراوه! 


tw 


دله‌راوکی (۳۰) 


گۆرینی بیرکردنه‌وه‌کانمان - نموونه‌یه‌کی شیکارکراو 


به هوّیه‌وه ناتوانم 
به‌باشی بخوینم و 
ده‌رثه‌نجام له کاتی | لهم تاقیکردنه‌وه‌یه 
تاقیکردنه‌وه تووشی | به‌سه‌رکه‌وتوویی 
له‌بیرچوته‌وه ده‌بم دەر ده‌چم. 
و له وانه‌که‌م خراپ 
دەبم. 


سبه‌ینی 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی | تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی | هه‌ستم به دله‌راوکی 
گه‌ورهم dade‏ له | زور قورس ده‌بیّت. کرد (۷۰) 


وانه‌ی ثینگلیزی. 


TTA 


چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


من که‌سیکی 
سه‌رنجراکنشم و 
digas‏ به شتیکی تر 


Sosy 


قه‌تیسبوون )+( 
شادومانی (۸۰) 


من ژیانیکی 


تاسوودهم هه‌یه 


اسووده‌یی )+0( 
ات دلتوندی )۲۰( 

و ده‌توانم ژیانم ۱ 
is‏ تووره‌یی (۱۰) 


خۆشتر بكەم. 


نهم بیرکردنه‌وه‌یه 
بوته هوی دابرانم له 
خه‌لکی و چه‌ندین 
کیشه‌ی بو دروست 

کردووم له کاتی 

په‌یوه‌ندیکردنم 

به‌وانی ترهوه. 
تەنانەت له زور کار 


بیبه‌ش بووم! 


به هویه‌وه ناتوانم 
ژیانی ثاسایی بکەم 
و به‌رده‌وام گومانم 
dada‏ له سه‌رکه‌وتن 
له ژیاندا. به‌رده‌وام 


سه‌رتیشهم هه‌یه. 


هه‌ستم به تاوان 
)+4( و دلتوندی 
)0°( و تووره‌یی 

(۱۰۰) ده‌کرد 


من زور ناشیرینم» 
له‌به‌ر ته‌وه‌یه 
نه‌وانیش گالتهم پن 
94503« 


من ده‌بیّت که‌سیکی 
خراپ بم و هه‌رگیز 
خوشی له خۆم 
نه‌بینم و مندالی 
gist‏ نابیت. 


هاوارم کرد 
به‌سه‌ر منداله ۳ 
سالانه که‌مدا SBS‏ 
به‌گریانه‌که‌ی له 


خه‌و هه‌لی ستاندم. 


۳۹ 


ai ie ن‎ ANE تاه فا‎ WD 8 


خشته‌ی گۆرینی بیرکردنه‌وه‌کانمان 


۳۳۰ 


راهیّنانی (۱): فریاکه‌وتنی خیرا! 


پیشه‌کی, 
ئەم چالاکییه چەند راهینانیکه که یارمه‌تیت ده‌دات به‌خیرایبی 


بیرکردنه‌وه‌کانت بگوریت کاتیک تووشی رووداویک بوویت! حه‌وت 
راهیتان دانراوه که ده‌بێت فیریان بیت. له کاتیکدا تووشی فشار 


ده‌بیت, ده‌توانیت به‌کیکیان به‌کار بهزتیت هه‌تا رزگارت بیت له 


فشاره‌که و بیرکردنهوه و کاردانه‌وه‌کانی. راهینانه‌کانیش ئەمانەن: 


(Rubber Band Snap) لندان به لاستیک‎ 


(Stop” Thinking”) بیرکردنه‌وه‌که بوه‌ستینه‎ 


(Take a Deep Breath) هه‌ناسهیه‌کی قوول بده‎ . 
(Emotional-Processing Journal) به‌نووسینکردنی هه‌لچوونه‌کان‎ . 
(Happy Place Visualization) (535 وتنه‌کتشانی شوینی‎ . 
(Shhhh) راهینانی شششش‎ . 


. پشوویه‌ک وه‌ر بگره به‌بی کوفی! (The coffee-free coffee break)‏ 


هه‌نگاوه‌کانی ثه‌نجامدان و شیوازی به‌رکارهینانیان له خواره‌وه 
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۲ 


باس کراون. 


۳۳ 


امانج, 
فیّربوونی ته‌کنیکه‌کانی کونترولی بیرکردنه‌وه‌کان له ساتی بوونی 
فشاردا! 


هه‌نگاوه‌کانی ثه‌نجامدان, 
هه‌ریه‌که لهو ته‌کنیکانه شئوازی تایبه‌تی dade‏ که پوون 


کراونه ته‌وه. 


کاتی پتویست: 
به weiss‏ جذری راهینانه‌کان دەگۆرێت. 


سه‌رچاوه: 
بق ھەر راهینانیک سهرچاوه‌که‌ی لەگەل خوی دانراوه. 


ده‌رهینانی ثه‌نجامه‌کان, 


ده‌رئه‌نجامی هه‌موویان که‌مبوونهوه‌ی فشاره‌که و گورینی 
بیر کر دنه وه که یه. 


۳۳ 


یه‌کهم, لێدان به لاستيك! 

ته‌کنیکیکی AOS‏ به‌کار دیّت jy‏ وه‌ستاندنی بیرکردنه‌وه‌کان» به 
پیکه‌وه‌گریدانی ورووژینه‌ریکی نه‌رینی (ئازاریکی کهم) لەگەل هاتنی 
بیرکردنه‌وه‌ی نه‌رینی و نه‌ویستراو, بهم شیوه‌یه: 

لاستیکیک له مه‌چه‌کت ببه‌سته» هه‌رکاتیک بیرکردنه‌وه نه‌رتنییه‌که 
هاته میشکته‌وه» لاستیکه‌که رابکنشه و به‌ری بده SIA?‏ ړووی 
پنستی ده‌ستت. به‌سمه‌ش ثازارتکی که‌مت پی ده‌گات. 945 ئازاره 
که‌مه لەگەل بیره نه‌رتنییه‌که Sas‏ ده‌گرن و بیکردنه‌وه نه‌رتنییه‌که 
ده‌بیته باوه‌ریکی ناخۆش! 

ثه‌نجامدانی ئەم ته‌کنیکه بق ماوه‌یه‌ک ده‌بیته هی له‌بیربردنه‌وه‌ی 
بیرکردنهوه St jab‏ و به‌ته‌واوی رزگارت ده‌بیت لیی. پنویست 
ناکات ثازارتکی زۆری خۆت بده‌یت. ته‌نها هننده به‌سه که هه‌ست 
بکه‌یت کارتکی ههله‌ت کردووه! 

8 keys to stress management 


DPT mateo 


«ثازاره‌که jab‏ & ده‌کات که pas‏ کردنه‌وه نه‌رینییه‌که‌ت زیانی ههیه» 


۳۳۲ 


100999 بیرکردنه‌وه‌که بوه‌ستینه 

ئەگەر ته‌کنیکی (لیّدان به لاستیک) چالاکییه‌کی به‌رچاوه. خه‌لکی 
ده‌یبینێت و ناکریّت لاستیک بکه‌یته ده‌ستت. 945 09 ئەم ته‌کنیکه به‌کار بهننه! 

Sea تکفا دایتی, وە کو ای و ەستاندن]‎ Sa 
ترافیک به‌کار بهینیت‎ clare وینه‌که روونتر بیت. باشتره. له‌وانه‌یه‎ 
که ره‌نگی سوور واته بوه‌سته. يان ده‌ستیکی سوور لەگەل چه‌ند‎ 
وه‌ستاندن. يان هه‌رشتیک که تق دەتەوێت و‎ clara وته‌یه‌ک بکه‌یته‎ 
ده‌توانیت و مانای وه‌ستاندن ده‌دات بیکه به هتما!‎ 

هه‌رکات خوت بینییه‌وه. خه‌ریکه SS‏ لهو بیرکردنهوه 
نادروستانه‌ت بق دێت که ده‌ته‌ونت GG‏ بۆت و رزگارت بیت bal‏ 
راسته‌وخق ته‌رکیزت له‌سه‌ر 945 بیرکردنه‌وه‌یه بگوره و ته‌کیز بخه‌ره 
سەر خالی وه‌ستاندنی بیرکردنه‌وه‌که که دات ناوه. 

که‌واته ته‌نها هیمایه‌ک دابنی وه‌کوو وینه‌یه‌ک له میشکتدا بق ئهو 
بیرکردنه‌وانه‌ی که نادروستن و ده‌بنه هقی دروستبوونی فشاره‌که‌ت. 
هه‌رکات la‏ منشکته‌وه» وینه‌که بخه‌ره خه‌یالته‌وه و بلی بوه‌سته. 


8 keys to stress management 


سییهم, هه‌ناسه‌یه‌کی قوول بده 
هه‌ناسه‌دانی قوول ده‌بیته هزی ثارامبوونه‌وه‌ی لاشه‌ت. توکسجین 
ده‌گه به‌نیته خوین. هزرت خاوین ده‌کاته‌وه و کاردانه‌وه‌کانت بق فشار 
كەم ده‌کاته‌وه. ئەمەش wide‏ رینماییه‌کی ساده هه‌تا بیرت بمینیت: 
- له SIS‏ هه‌ناسه‌داندا, شانه‌کانت مه‌جوولینه و به سک هه‌ناسه بده. 
پنویست ناکات شانه‌کانت به‌رز و نزم بکه‌یت. به‌لکوو پیویسته که 
سکت فراوان بنت کاتیک هه‌ناسه هه‌ده‌مژیت. 


TTL 


Be فشاری‎ Bis ye س‎ 


- بق کونترولکردنی خیرایی هه‌ناسه‌دانت. له متشکتدا هه‌تا ۳ بژمیره 
Gls‏ هه‌ناسه هه‌لده‌مژیت و Lida‏ 0 بژمنره کاتنک هه‌ناسه 
ده‌ده‌یتهوه. ئەمە دەبێته هزی S535‏ 9455 60( هه‌ناسه‌دانت به 
شیوه‌یه‌کی سروشتی و ته‌رکیزت ده‌باته‌وه ناو خوت. 
- کاتیک پاش چەند چرکه‌یه‌ک هه‌ستت کرد که میشکت پاک jo‏ 10.943 
بیرکردنه‌وه‌یه‌کی گونجاو هه‌لبژیره که گونجاوه بق دوخه‌که. 
بهم Go gid‏ بکه: به‌ثارامی دابنيشه, هه‌ناسه له ریکه‌ی لووته‌وه 
هه‌لمژه و لهو کاته‌دا له متشکتدا Lida‏ ۳ بژمێره و دواتر هه‌ناسه‌که‌ت 
بهنله‌ره‌وه و هه‌تا ٤‏ بژمتره. پاشان هه‌ناسه‌که له (54S,‏ ده‌مه‌وه 
بده‌وه و هه‌تا ٥‏ بژمیره له متشکندا! 


8 keys to stress management 


ay»‏ هه‌ناسه‌دانی قول. میشکت ثارامبکه‌وه و yas‏ کردنه‌وه نه‌رینییه‌کان له‌بیر 
بکه»4 


۳6۵ 


9 د. جه‌عفه‌ر عومه‌ر 


چوارەم: به‌نووسینکردنی هه‌آچوونه‌کان 

له ISIS‏ هه‌لچرونه‌کانت ده‌نووسیته‌وه» 0945 ده‌بیته GHA‏ 
هه‌ناسه‌دانی بیرکردنه‌وه نه‌رتنییه‌کانت و تیکشکاندنی به‌سته‌له‌کی 
بیرکردنهوه‌کان. ثه‌مانه ره‌چاو بکه له کاتی به‌نووسینکردنی 
هه‌لچوونه‌کان: 
- پنویست ناکات هه‌موو هه‌سته‌کانی رزژه‌کهت بنووسیته‌وه. 
- ده‌رباره‌ی هه‌سته نه‌رینی و ثه‌رینییه‌کانت بنووسه, به‌لام بيرت 

aia‏ که هه‌ندیک کات داینتیت بو دیاریکردنی چاره‌سهره‌کان. 
- سهبارهت به هه‌سته‌که‌ت بنووسه و ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ش که بۆچى 

نه‌و هه‌سنه‌ت هه‌یبه. 

بەم شیوه‌یه: کاتیک فشارت ههیه» له‌سهر په‌ره‌یه‌ک هه‌لچوونه‌کانت 
بنووسه‌وه و ئه‌وه‌ی له متشکتندایه بیخهره سەر وهدره‌قه‌که» که‌میک 
باسی چاره‌سهره‌که‌ش بکه. پاشان دووباره بير له کیشه‌که 
بکه‌وه. ده‌بینیت که لەم ریگه‌یه‌وه هه‌لچوونه‌کانت ده‌ناسیته‌وه و له 
بیرکردنهوه نه‌رتنییهکان ده‌ربازت دەبێت. 


8 keys to stress management 


پینجهم, وئنه‌کتشانی شونی خۆش 
(Happy Place Visualization)‏ 
هم ته‌کنیکه به‌م شیوه‌یه ده‌کریت: 
- چاوه‌کانت دایخه. 
- تیبینیی 0945 بکه که هه‌سته‌کانت چونن. ده‌توانیت ریژه‌ی توندیی 
هه‌سته‌کانت بپنویت له سفر بق ۱۰ V+)‏ مانای ثه‌وه‌یه که زور 


بیزارکه‌ره وه‌کوو تووره‌یی, دلتوندی» سفریش مانای ثه‌وه‌یه که تق 


۳۳ 


چاره‌سه‌ر و کونترژلی فشاری ده‌روونی © 


هه‌ستی ناخۆشت (dad‏ هه‌روه‌ها تتبینیی هه‌سته‌کانی لاشه‌شت بکه. 

- 0 بق 1 هه‌ناسه‌ی به‌هیز cons‏ هه‌رکاتنک هه‌ناسه ده‌ده‌یته‌وه» وا بکه 
هه‌لچوونه‌کانت برقن و جیت hes‏ 

- بیرکردنهوه و خهیاله‌کانت بکه به شتیکی ثه‌رینی. بق نموونه 
خه‌یال بکه که تق Cau‏ له شوینی دلخوازی خزتی له‌ناو ژینگه‌دا 
(بق نموونه: له‌که‌نار ده‌ریا به‌ثارامی راکشاویت. به‌ناو دارستانیکدا 
uly‏ ده‌که‌یت. به شاخدا ors Soules‏ له‌ناو باخچه‌کهدا پیاسه 
ده‌که‌یت» سهیری ئاوابوونی خور ده‌که‌یت له‌ناو به‌له‌میکدا)» يان 
شوینیک بیّت که تق به‌رده‌وام دلخوش و ثارامیت تیایدا. 

- تیبینیی ئه‌مانه بکه به‌وردی: هه‌ست به چی ده‌که‌یت؟ هه‌ستت 
چونه؟ چیت Cele od‏ کێت له‌گه‌له؟ هه‌واکه چون بەر پنستت 
ده‌که‌ویت؟ تیبینیی چی ره‌نگیک ده‌که‌یت؟ (شینییه‌تیی ئاو 
ره‌نگه‌کانی تاسمان له کاتی خۆرئاوابوونداء کولمی گه‌شاوه‌ی 
خوشه‌ویسته‌که‌ت)؛ گویت له چی ده‌نگیکه؟ (جریوه‌ی بالنده‌کان, 
ده‌نگی له‌رینه‌وه‌ی گه‌لاکان» هاژه‌ی ده‌ریا)؛ Lib‏ تام يان بونی 
شتیک ده‌که‌یت؟ (شیرینی له‌سهر لنوه‌کانت» قاوه يان ره‌نگی 
دووکه‌لی ته‌خته سووتاوه‌کان). Lid‏ ورده‌کاریی هه‌سته‌کان 
زیاتر بێت» ثه‌وه باشتره. ثه‌مانه ثاراستهت ده‌کهن به‌ره‌و لادانی 
بیرکردنهوه‌ت له بیرکردنهوه نه‌رتنییه‌کان. 

- کاتیک خه‌یال ده‌که‌یت. هه‌ست ده‌که‌یت به خوشی و شادومانی 
و زه‌رده‌خه» ههول بده لەگەل ئەم خه‌یاله‌دا بمینیته‌وه, هه‌موو 
هه‌سته‌کانت دەر بخه‌یت بق ماوه‌ی ه بق ۱۰ Salish‏ 

Gust -‏ جاریکی تر تیبینیی هه‌سته‌کانت بکه‌ره‌وه» )5053( توندیی هه‌سته 


نه‌رتنییه‌کان له ۰ بو ۱۰ دابنی. (ده‌بینیت هه‌سته ناخوشه‌کان نه‌ماون). 


TV 


§ د. جەعفەر عومهر - EE ees‏ 


- کاتیک هه‌ستت کرد به‌ته‌واوی ثارام بوویتهوه و 55 ثاماده‌یت. 
دووباره » بق 1 هه‌ناسه‌ی توند بده. 

- بیری خوتی بخهره‌وه که ده‌توانیت هه‌رکات بته‌ویت بچیته ثه‌و 
شوینه خوشه. 

Guns -‏ چاوه‌کانت بکه‌وه. 
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شه‌شهم: راهینانی شششش شششش (Shhhh)‏ 

(Shhhh) Sou‏ له پزیشکیی کونی چیندا ده‌بیته هوی 

ثارامبوونهوه‌ی جگهر! 
بەم شیوه‌یه ئه‌نجامی بده: 

- ده‌ستیکت بخه‌ره سەر سکت و به‌نه‌رمی جووله بکه به ده‌ستت 
به شیوه‌یه‌کی ag yd‏ وه‌کوو 50,945( که ده‌ته‌ویت سکت بشئلیت 
Sls‏ هه‌ست به‌ثازاری سک ده‌که‌یت. ده‌ستت داناوه له‌سهر 
سکت. بیجوولننه و cules‏ هه‌لمژه. کاتنک هه‌ناسه‌که‌ت دایه‌وه. 
ده‌نگی (شششش) دەر بکه. 

- ده‌ستت بجوولینه له‌سهر سکت به ناراسته‌ی میلی کاتژمیر نق 
جار کاتنک هه‌ناسه هه‌لده‌مژیت. Ss la de‏ هه‌ناسهت دایه‌وه 
ده‌نگی (ششش) دەر بکه. 

- دواتر ده‌ستت بجوولینه له‌سه‌ر سکت به تاراسته‌ی پنچه‌وانه‌ی 
میلی کاتزمیر, نق جار کاتیک هه‌ناسه هه‌لده‌مژیت. هه‌رجاریک 
هه‌ناسهت دایه‌وه ده‌نگی (ششش) دەر بکه. 
ئەمەش ثارامت ده‌کاته‌وه و له هه‌سته ناخقشهکان رزگارت ده‌بیت. 


The Stress Management Handbook 


TTA 


-- چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


حه‌وته‌م: پشوویه‌ك وهر بگره به‌بی کوفی! 
The coffee_free coffee break‏ 

بری مادده‌ی کافایین له‌ناو دوو کوپ قاوه‌دا. که مروف 
ده‌یخواته‌وه. ده‌بیته هوی زیادکردنی لیدانی دل به ریژه‌ی زیاتر له 
۰ جار له خوله‌کیکدا. له‌وانه‌شه ببیته هی تووره‌یی و هه‌لچوون. 
لەبەر 0945 دوور بکه‌وه‌ره‌وه له خواردنهوه‌ی سییه‌م يان چوارهم 
کوپ له قاوه. له‌جیاتیی ئه‌وه خواردن بان خواردنه‌وه‌یه‌کی تر 
بخق که یارمه‌تیت ده‌دات لاشهت باشتر خوی بگونجینیت لەگەل 
فشاره‌که‌داء وه‌کوو ثه‌مانه: 
- خواردنه‌وه‌ی Sia gS‏ ماستاوی که‌مچه‌وری. 
Sas gS -‏ له زهلاته‌ی میوه. 
- مشتیک له چه‌ره‌س. 
- پارچه‌یه‌ک چوکلیت (ته‌نها Sty‏ پارچه). 
- پارچه‌یه‌ک میوه. 
- کوپیک sla‏ سه‌وز. 
- په‌رداخیک ئاو (تق پیویستیت به تیرئاویوونه). 

له کاتی بوونی فشاردا په‌نا به‌ره بەر یه‌کیک لهو ریگایانه هه‌تا 
ارام تنتگاوة: 


Stress Management For Dummies 


۳۳۹ 


راهینانی (۱۲): یاریی کونترالی فشار 


ئێستا تق تیده‌گه‌یت که ده‌بیّت چون کونترولی فشاره‌کانت بکه‌یت! 
ده‌زانیت که چون فشاره‌کانت كەم بکه‌یتهوه, كام جور بیرکرده‌وه 
یارمه‌تیده‌رته» ئێستا کاتی ثه‌وه‌یه که چه‌ند ته‌کنیکیک فیر بیت که 
ثه‌که‌ر فشارت هه‌بوو به‌کاریان بهیّنیت. له خواره‌وه خشته‌یه‌ک هه‌یه 
که ۲۶ چالاکیی تیدا دانراوه side Lae‏ دانه‌یه‌کیان دیاری بکه‌یت» بق 
ثه‌و کاتانه‌ی که ده‌که‌ویته 45 فشاره‌وه به‌کاریان بهینیت و ثارام 
ببینهوه. 

ده‌توانیت سهرجه‌میان plaids‏ بده‌یت. بهلام ههول بده که ۵ بق 
ails ۰‏ هه‌لبژریت. هه‌تا له کاتی تووشبوون به فشاره جیاوازه‌کاندا 
به‌کاریان بهّنیت و ببنه رقتینی ژیانت و به‌شیک بن له چالاکییه‌کانی 


امانج, 

دیاریکردنی ته‌کنیکه‌کانی کونترولی فشار. 

هه‌نگاوه‌کانی نه‌نجامدان: 

سهرجهم چالاکییه‌کان بخوینهره‌وه. پاشان چەند چالاکییه‌ک 
دیاری بکه که بق تق گونجاوه و ده‌توانیت له داهاتوودا به‌کاریان 


vt. 


کاتی پێویست, 
٥‏ بق ۱۰ خوله‌ک 


سه‌رچاوه, 


(Teaching stress management) (iS سوود وهر گیراوه له‎ 


ده‌رهینانی نه‌نجامه‌کان: 

ئێستا تق خاوه‌نی چه‌ند ته‌کنیکیکی تایبه‌ت به خوتی و ده‌زانیت 
ئەگەر تووشی فشار هاتی. چون هه‌لسوکه‌وت بکه‌یت و چی 
چالاکییه‌ک بکه‌یت. 

له کوتاییدا وته‌ی کوتایی «من ده‌توانم کونترولی فشاره‌کانم 
بکهم» به ده‌نگی به‌رز به خوت بلیّره‌وه. هه‌روه‌ها له په‌ره‌یه‌کدا ئەم 
وته‌یه له سهره‌وه بنووسه و 445 چالاکییانه‌ی دات ناوه ثه‌نجامیان 


بده‌یت له‌ژیریدا بنووسه. 
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خوزندنه‌وه‌ی REG RAS‏ ۲ خه‌وی ته‌ندروست و Ful.‏ 3 : 

اج بل خو‌شوردن OL‏ دوشکردن io. Se‏ چوون بو جیم و هوّلی یاریکردن 
چیژوه‌رگرتن سه‌رخه‌وشکاندن 

ثه‌نجامدانی يۆگا چوونه سه‌یران و گه‌شت گویگرتن له میوزیک OL‏ قورئان 


پیکه‌نیتی زیاتر و زه‌رده‌خه‌نه 


چیژوه‌رگرتن له چوونه‌ده‌ره‌وه و هه‌موو شتیک بو هاوړی es Rok‏ 

کاتبه‌سه‌ربردن به‌ته‌نهایی ۱ نویژکردن Ob‏ میدیته‌یشن 

جه‌وگورین OS Ash‏ باس بکه‌یت 
ثه‌نجامدانی دروومان؛ 

ثه‌نجامدانی GS‏ خۆبەخشى 


چټّشتلێنان» نانکردن 


هه‌ناسه‌دانی قوول و ثه‌نجامدانی 945 کاره‌ی 
خواردنی ته‌ندروست 


خاوکردنه‌وه‌ی ماسولکه‌کان هیوایه‌تته و حه‌زت Wad)‏ 


نه‌نجامدانی وه‌رزشی پوژانه 


به‌شداریکردن له بوّنه : ۲ ۲ 
ثه‌نجامدانی یاریکردن به په‌زل | قورانخویندن و زیکرکردن 
کومه‌لایه‌تییه‌کان 


«من ده‌توانم کونترولی فشاره کانم بکهم» 


LF 


به‌ناگایی ته‌واو (Mindfulness)‏ 


مایندفولنیس واته که‌سه‌که به ته‌واوی Lied‏ بت لهو کاته‌ی که 
تییدایه. مانای ثه‌وه‌یه که سه‌رنج بخه‌یته سەر ته‌زموونه راسته‌وخوکانت 
که «ido‏ دابران له بیرکردنه‌وه و هه‌سته‌کانت» بینینیان وه‌کوو هه‌ستی 
کرانه‌وه. کونجکاوانه و به‌سوزانه و په‌سه‌ندکردنیان به‌بی دادوه‌ریکردن. 


هینانه‌دیی ئەم به‌شانه بتویستن هه‌تا به‌ثاگایی ته‌واوت هه‌بیت: 

:(Maintaining awareness) هیشتنه‌وه‌ی ناگایی‎ - 

نه‌مه مانای ثه‌وه‌یه که تۆ بتوانیت yoo‏ بچیت له دله‌راوکی و ترس 
و روتینه به‌رده‌وامه‌کانت و بەئاگا بیت لهوه‌ی که چی ړوو ده‌دات له 
ژیانتدا. ده‌بیته چاودتریکه‌رتکی بیلایهن بەسەر جیهانی ناوه‌وهت 
(بیرکردنه‌وه‌کانت» هه‌سته‌کانت» هه‌سته جه‌ستهیبه‌کان) و 50945 AS‏ 
ړووی داوه له جیهانی ده‌ره‌وه‌دا. 

:(Paying attention) نه‌نجامدانی ته‌رکیزگردن‎ - 

ته‌رکیزکردن بریتیبه له سه‌رنجدانی به‌تاگایانه. 5 ثه‌وه‌ی (به‌ته‌واوی 
بەئاگا بیت)» نه‌وه پیویسته که ته‌رکیز بکه‌یت. واته هه‌ول بدەيىت 
سه‌رنجت بخه‌یته سەر 945 شته‌ی که ده‌بیته جیگه‌ی ته‌رکیزکردنی 55 


سهرجهم لایه‌نه‌کانی ببینیت. 


LY 
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- بیرهیّنانه وه (Remembering)‏ 


پنویسته بیرت بیت که 35 ته‌کنیکی به‌تاگایی ته‌واو ئەنجام دەدەيت 
- واته بیرت بێت که به‌یه‌که‌وه 35 15 به‌تاگایی و ته رکیزکردنت بکه‌یت. 

:(Being in the moment) سانه‌دا بيت‎ aad له‎ - 

به‌کیک له بنه‌ماکانی مایندفولتیس ته‌وه‌به که له تیساتدا بیت. 
پیویسته به‌تاگا بیت به‌رامبهر به لایه‌نه‌کانی ثه‌و شتانه‌ی که روویان 
داوه له تیستادا. واته رابوردوو و داهاتوو گرنگییان نییه و مه‌گه‌ریوه 
بو دواوه! 

:(Being non-judgmental) نه‌بیت‎ yo gala - 

منشکی dod‏ وا دروست کراوه که دادوه‌ری بکات. dod‏ هه‌موو 
کاتیک خه‌ریکی دادوه‌ریین. به شبوه‌یه‌کی ثاگایانه بیت يان بیثاگایانه. 
ئهم دادوه‌رییه له رابوردوو سوودی هه‌بووه بۆ مروفی ناو تهشکه‌وت 
که پنویست بووه یه‌کسهر بریار بدات هه‌تا نه‌بیته تبچیری راوچییه 
برسییه‌کان. له تیستادا پنویسته به شیوه‌یه‌کی کراوه ببینین و ته‌وه‌ش 
په‌سه‌ند بکه‌ین که روو ده‌دات» نەک راسته‌وخو بریار بده‌ین لەسەر 
شته‌کان و ته‌وانی تر. هه‌رگیز راسته‌وخو بریار مهده» بریاردانت دوا 
بخه هه‌تا هه‌موو لایه‌نه‌کان ده‌بینیت! 

:(Being non-reactive) کاردانه‌وه‌ت نه‌بیّت‎ - 

کاردانه‌وه ده‌رخه‌ری ته‌وه‌یه که تو راسته‌وخو وه‌لام بده‌یته‌وه له‌سهر 
بنه‌مای بریاری پیشوه‌خته و Gata‏ هه‌لچوونه‌کانت. کاردانه‌وه‌کان 
توتوماتیکین و فتریان بووین. وه‌لامدانهوه کرده‌یه‌کی کونترولک راو و 
خودویستانه‌یه, چه‌ندین بژارده‌ت ده‌داتی» له‌بهر 0945 هه‌ول بده 
له‌جیاتیی کاردانه‌وه وه‌لام بده‌یتهوه! 
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:(Practicing compassion) ئەنجامدانى به‌سوزیوون‎ - 

کاتیک به‌سوز ده‌بیت ته‌نها کرده هزری و عه‌قلییه‌کان ناگورین, 
به‌لکوو ده‌بیته که‌سیکی چاودبریکهر. رزگارت ده‌بیت له olay‏ 
Sd anid yah‏ و هه‌له‌کان» ده‌توانیت ره‌خنه له خوّت بگریت و ببیته 
که‌ستکی ری زدار. نه‌رم و گه‌رموگور. 


زوربه‌ی فشاره‌کانت له ثه‌نجامی نه‌بوونی ثاگاییه‌وه‌یه. هزرت به 
شیوه‌یه‌کی جیگیر بیرکردنه‌وه» هه‌سته‌کان؛ هه‌لچوونه‌کان و ه‌فتاره‌کان 
به‌کار ده‌هینتیت که له رایوردوودا روویان داوه يان له داهاتوودا ړوو 


دەدەن. تو له‌وانه‌یه به هوی نه‌مانه‌وه تووشی بیزاری ببیت و ببیته 


زیندانییه‌کی دله‌راوکی» ترس, تووره‌یی و بیزارییه‌کان. له کاتیک دا 


pas‏ کردارانه زفربه‌یان به‌تاگایانه )99 ده‌ده‌ن» زژربه‌ی بیرکردنهوه و 
هه‌سته‌کان وتوماتیکین. ئەگەر بتوانیت هه‌نگاویک بگه‌رئیتهوه دواوه 
و دووباره به‌تاگا بیته‌وه سه‌بارهت به‌وه‌ی چی له هزرتدا ړوو ده‌دات؛ 
ده‌توانیت لەگەل فشاره‌کانت مامهله‌یه‌کی باش بکه‌یت. 


که‌واته SG‏ تووشی فشار و کیشه بوویت» سەرجەم ثهو 
پیکهاتانه‌ی مایندفولنیس تیکه‌ل بکه» 945 کاته به شیوه‌یه‌کی دروست 


لام ده‌ده‌یتهوه و له فشاره‌که رزگارت W909‏ 
9 ينهو 0 Xs‏ 
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به‌شی چوار 
نەخۆشييە ده‌روونییه‌کانی 


پاش فشار و وهلامی پرسیاره‌کان 


يەكەم: نه‌خوشییه‌کانی پاش فشار و زهبر: 


زه‌بر و فشار Cites‏ هوی چچه‌ندین نه‌خوشیی ده‌روونی. لەم 
به‌شه‌دا باسی سی جور نه‌خوشیی ده‌روونی ده‌که‌ین که راسته‌وخق 
په‌یوه‌ستن به بوونی فشار و زه‌بره ده‌روونییه‌کانه‌وه. 

فشار و زه‌بری ده‌روونی کاریکه‌رییه‌که‌یان به شیوه‌ی راسته‌وخق 
سی جور نه‌خوشی له کگه‌وره‌کاندا دروست ده‌کات. ئه‌وانیش ثه‌مانه‌ن: 
- نه‌خوشیی گونجان (Adjustment Disorders)‏ 
- نه‌حوشیی فشاری کتوپر (Acute Stress Disorder)‏ 
- نه‌خقشبی فشاری پاش زه‌یر (Posttraumatic Stress Disorder)‏ 

هه‌روه‌ها فشاره‌کان به شیوه‌ی ناراسته‌وخق ده‌بنه هوی 
ده‌رکه‌وتنی چه‌ندیین نه‌خوشیی ده‌روونی» وه‌کوو نه‌خزشیی 
خه‌مزکی, دله‌راوکینی گشتی, توقین. فۆبياء نه‌خوشییه‌کانی که‌سیتی... 
به‌لام مه‌به‌ستی سهره‌کیی ئەم به‌شه باسکردنه له‌وه‌ی که LG‏ چی 
کاتیک زه‌بر و فشاره‌کان تووشی نه‌خوشیی ده‌روونیمان دەكەن و 
دەبىن به نه‌خوشی. 

ئەم بەشە لەسەر شیوازی پرسیار و وهلام داده‌نیین Gea‏ بتوانین 
وهلامی پرسیاره په‌یوه‌سته‌کان به نه‌خوشییه دەروونييەكانى پاش 


فشار و زه‌بری ده‌روونی بده‌ینه‌وه. 


۳۹ 


که‌يسيك له باره‌ی له‌بیر چوونه‌وه‌ی پاش }310 


گه‌نجیکی ۱۸ سالان» شه‌وتک پاش ثهوه‌ی له ماڵ بو کارێکی 
تایبه‌ت ده‌چنته ده‌ره‌وه و دایکی تاگادار ده‌کاته‌وه که ته‌نها ۳ خوله‌کی 
پی ده‌چیت, له‌ناکاو ون ده‌بیت و هه‌تا SW‏ شهو چاوه‌روانی 694503 
به‌لام نایه‌ته‌وه و دواتر پاش تاگادارکردنهوه‌ی اساییش و پولی س 
له‌لابه‌ن خانه‌واده‌که‌به‌وه. سه‌عات ۴ی شهو له به‌کیک له بازگه‌کان 945 
گه‌نجه ده‌دوزنه‌وه, به شیوه‌یه‌ک که جله‌کانی دراوه و هوش و ASE‏ 
تیک چووه (ور بووه). 

پاش 945 رووداوه له به‌شی فریاکه‌وتن چاره‌سه‌ری سهره‌تانی وهر 
ده‌گریت و 4503 09d a3‏ ماله‌وه, به‌لام 945 گه‌نجه هیچ زانیارییه‌کی 
تایبه‌ت به خودی خوی و که‌سانی چوارده‌وری بىر نه‌ماوه و تەنانەت 
لیهاتووییه‌کانی ه‌نجامدانی GIS‏ پوژانه‌ی وه‌کوو خوشوردن. 
قوّیچه‌داخستن. خویندنهوه 9 نووسین... بير نه‌ماوه! 

هه‌روه‌ها ته‌نها چه‌ند لایه‌تیکی که‌می رووداوه‌که‌ی 945 شهوه‌ی 
بیرماوه و نازاتیت به‌روونی چی ړووی داوه. 

پاش چه‌ند پوژیک توانای نه‌نجامدانی لیهاتووییه روژانه‌ییه‌کانی 
باشتر ده‌بیت و زورتکیان فير ده‌بیته‌وه جگه له نووسین و خویندنه‌وه, 
به‌لام پاش ۲ مانگ لهو رووداوه تیستا ده‌توائیت بخونیتهوه, به‌لام 
نووسینی باش نییه. هه‌روه‌ه | که‌سوکار و نزیکانی ده‌ناسنته‌وه و 


v0. 
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هه‌ندیک له رووداوه‌کانی ته‌و شهوه‌ی بير هاتوته‌وه. 

نهم جوره نه‌خوشییه پیی ده‌وتریت له‌بیرچوونهوه‌ی جیابوونهوه 
'(Dissociative Amnesia)‏ 

نه‌مه جوریکه له لهبیرچوونهوه که ده‌روونییه و په‌یوه‌ندیی به 
پیربوون OL‏ تیکچوونی ثه‌ندامییه‌وه نییه! هوکاره‌که‌ی بریتییه له زه‌بری 
ده‌روونی که بەر که‌سه‌که که‌وتووه, ثه‌م كەسە به هوی ده‌سترپژی و 
پاشان توندوتیژیی جه‌سته‌ییه‌وه تووشی 945 حاله‌ته بووه! 


0۱ 


نه‌خاشیی گونجان! 
(Adjustment Disorders)‏ 


پ: نه خوشیی گونجان چییه؟ 

و: نه‌خوشییه‌کی ده‌روونییه. که به هوی نه‌توانینی خوگونجاندن 
لەگەل فشاری ده‌روونی مرۆف تووشی ده‌بیت. واته کیشه‌که له 
شتوازی خو‌گونجاندنی تاکدا هه‌یه لەگەل فشاره‌کانی که تووشی ده‌بنت. 
پ: واته نه‌گه‌ر فشارمان هه‌بوو نیمه نه‌خوشیی ده‌روونیمانه؟ 

و. نه‌خیر» هه‌موو فشاریک نابیته هوی 59945( مرۆف تووشی 
pci‏ جوره له نه‌خزشی ببیت. به‌لکوو ته‌نها yet‏ گورانکارییه 
گه‌ورانه‌ی که له ژیاندا روو دەدەن و مرۆف ناتوانیت خوی لەگەل 
بگونجینیت و نیشانه‌کان کار ده‌که‌نه سەر ژیانی تاک و له‌کاری 
ده‌خهن يان بیزار دە‌بێت به‌ده‌ست نیشانه‌کانه‌وه» ئهو کاته ده‌لیین 
که‌سهکه تووشی نه‌خزشیی گونجان بووه. 

هوکاری سهره‌کیی بریتییه له بوونی فشاریکی ديار و 1.999 
که تاک ناتوانیت Sd‏ هه‌لبکات و بگونجیّت له‌گه‌لیدا. له‌وانه‌یه 
فشاره‌که ته‌نها بت يان چه‌ند فشاریک بیت به‌یه‌کهوه. نموونهش 
0555 وه‌کوو: تیکچوونی په‌یوه‌ندیی سی‌زداری له‌نیوان کوړ و BS‏ 
کیّشه‌ی “sg gil‏ ده‌ستنیشانکردن به نه‌خوشیی مه‌ترسیدار یاخود 
دریژخایه‌ن. یاخود گواستنه‌وه‌ی ماڵ بۆ ناوچه‌یه‌کی تر» هه‌روه‌ها 
ده‌گونجیّت فشاره‌که له رووداویکی پززه‌تیشه‌وه بت وه‌کوو بوونه 
دایک و باوک یاخود هاوسهرگیری! 
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پ: نیشانه‌کانی نه خوشیی گونجان چین؟ 
و: که‌سانی تووشبوو pds‏ نه‌خوشییه به‌گشتی سی جور له 

نیشانه‌یان هه‌یه: 

- نیشانه‌کانی خەمۆكى: وه‌کوو دلته‌نگی» تیکچوونی خهو و خوراک. 
بیهیزی و که‌متوانایی, نه‌مانی ثاره‌زوو و خولیاکان و هه‌ستکردن 
به بیزاری... 

- نیشانه‌کانی دله‌راوکی: وه‌کوو قه‌له‌قبوون. کرژبوونی ماسولکه‌کان, 
تیکچوونی ته‌رکیز و نیشانه جه‌ستییه‌کانی فشار, وه‌کوو دله‌کوته» 
هه‌ناسه توند ی ... 

- نیشانه ره‌فتارییه‌کان: وه‌کوو تووره‌یی و توندوتیژی به قسه 
یاخود کردهود... 
eo‏ نیشانانه له‌پاش بوونی فشار له تاکدا دەردەكەون 0 که‌سه‌که 


و چوارده‌وریشی هه‌ستی ts‏ ده‌کهن. 


پ: واته سه‌رجهم نهم نیشانانه ده‌بیّت هه‌بن هه‌تا بلنین که‌سه‌که 

تووشی نه‌خوشیی گونجان بووه؟ 

و: ده‌گونجیت ته‌نها Ses‏ جور نیشانه‌ی هه‌بیت. بق نموونه 
ته‌نها نیشانه‌کانی خه‌موکی aude‏ يان ته‌نها نیشانه‌کانی دله‌راوکی, 
هه‌روه‌ها ده‌گونجنت هه‌رسی جوره نیشانه‌که‌ی هه‌ینت» واته 
نیشانه‌کانی خەمۆكى و دله‌راوکی و ره‌فتارییه‌کان به‌یه‌که‌وه» که له 
زوربه‌ی حاله‌ته‌کاندا نیشانه‌کانی JAS‏ ده‌بن. 


vor 


پ: به‌لام نه‌و نیشانانه سه‌رجه‌میان له باسی نیشانه‌کانی فشاردا 
هاتووه! نایا نه‌گهر که‌ستک نهو نیشانانه‌ی هه‌بیت. ده‌توانین 
بلیین تووشی نه‌خوشیی گونجان بووه؟ 

و: بق نه‌وه‌ی بلنین که‌سیک تووشی نه‌خوشیی گونجان بووه. 
شه‌وه ده‌بیت ئەم خالانه بینه دی: 
- نیشانه‌کانی نه‌خوشیی گونجان له ماوه‌ی ۲ مانگی یه‌که‌می هه‌بوونی 
فشاره‌که‌دا دەر بکه‌ون. واته cul‏ نیشانه‌کان دوا بکه‌ون بو دوای 
۳ مانگ, بق نموونه کاتیک که‌ستک که کاره‌که‌ی له‌ده‌ست دهدات و 
دوای ۶ مانگ له له‌ده‌ستدانی کاره‌که‌ی تووشی نیشانه‌کانی خەمۆكى 
و دله‌راوکی ده‌بیت. och‏ نالتین تووشی هم نه‌خوشییه بووه, 
چوونکه ئەم نه‌خوشییه راسته‌وخق په‌یوه‌سته به گورانکارییه‌که‌وه, 
لەبەر 0945 ده‌بیت له سی مانگی به‌که‌مدا دەر بکه‌ون. 

- خالی دووهم بق ده‌ستنیشانکردن به نه‌خوشیی گونجان ثه‌وه‌یه که 
نیشانه‌کان تاک تووشی بیزاری ده‌کات» به شیوه‌یه‌ک که نه‌تواننت 
به‌رگه‌ی 945 بیزارییه بگریّت و له ناخه‌وه هه‌ست به بیتاقه‌تی 
بکات. یاخود که‌سه‌که نیشانه‌کان هینده کاریگه‌ری بخه‌نه سه‌ر, 
که ببیته هوی نه‌وه‌ی که له ړووی کار و تیکه‌لیی کومه‌لایه‌تییه‌وه 
لاواز ده‌بیت و له ړووی پیشه‌ییه‌وه له‌کار بکه‌ویّت. 


پ: که‌واته نه‌خوش پاش نه‌مانی فشاره‌که و گورانکارییه که 
راسته‌وخو چاک ده‌بیته‌وه؟ بو نموونه نه‌گهر که‌سه‌که مالی 
گواستبیتهوه له شاریکه‌وه بو شاریکی تر و تووشی نه‌خوشیی 
گونجان بووبیّت. پاش گه‌رانه‌وه بو شاره‌که‌ی پیشووی راسته‌وخو 
نیشانه‌کانی نامینسن؟ 
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و: مه‌رج نییه یه‌کسهر باش ببیته‌وه. هه‌ندینک جار پاش نه‌مانی 
فشاره‌که‌ش که‌سه‌که ھەر هه‌ست به بوونی نیشانه‌کان ده‌کات. به‌لام 
به‌گشتی abbas ps‏ پاش نه‌مانی فشاره‌که نامینن و که‌سه‌که له 
ماوه‌ی V‏ مانگدا ده‌که‌ریته‌وه باری ئاسایی خۆى. 


پ: چاره‌سه‌ری نه خوشیی گونجان چییه؟ 
و: ریگاکانی چاره‌سه‌ری ئەم نه‌خقشییه به گویره‌ی که‌سه‌که و 

ریژه‌ی کاریکه‌رییه‌که‌ی rg Sos‏ بهلام به‌گشتی چاره‌سه‌ری ett‏ 

نه‌خوشییه به سی شیوه ده‌کریت: 

به‌ک. چاره‌سه‌ره خودییه‌کان» وه‌کوو رینمایی بق که‌سه‌که که ده‌بنت 
پیوه‌ی پابه‌ند بټت. 

دوو. چاره‌سه‌ری ده‌روونی له رنگه‌ی دانیشتنه‌کان له‌گه‌ل چاره‌سه‌رکاری 
دهروونی. 

سی. چاره‌سه‌ر به ده‌رمان له هه‌ندتک حاله‌تدا به‌رکار ده‌هیترنت. 


پ: چاره‌سه‌ره خودییه‌کان بو نه خوشیی گونجان جین؟ 
نه‌وه‌ی به‌ده‌ستی تاک خویه‌تی و ده‌توانیت هاوکاریی خوی بکات؛ 

بریتیبه له چاره‌سهرکردنی هوکاری نه‌خوشییه‌که یاخود فیربوون 

له‌سهر راهاتن لەگەل فشاره‌که‌دا؛ ads‏ شیوهیه: 

۱ ده‌بیت 945 فشاره نه‌هیلرنت که بۆته هی نه‌خوشییه‌که هه‌تا 
نه‌خوشییه‌که نەمێنێت. 4845 توانرا فشاره‌که She‏ بکریت. ثه‌وه 
نه‌خزشهکه‌ش پاش ماوهیه‌ک چاک ده‌بیته‌وه. بق نموونه که‌گه‌ر 
به هوی له‌ده‌ستدانی کاره‌وه بوو. ثه‌وه که‌سه‌که هه‌ول بدات 
کاریکی ده‌ست بکه‌ویت و کیّشه‌که چاره‌سهر بکات. 545 کاته 


نه خق‌شییه که ش چاره‌سه‌ر دهینت. 
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۲ بۆ نه‌وانه‌ی که چاک نابنه‌وه پاش لابردنی فشاره‌که يان فشارهکه 
نه‌توانرا لا ببرێت» ده‌پیت نه‌خوشهکه فیّر بکرێت و هاوکاری 
بکرنت بق راهاتن له‌گه‌ل فشاره‌که‌دا. ئەمەش به چه‌ند ته‌کنیک و 
شیوه‌یه‌ک ده‌کریت, ثه‌وانیش بریتین له: 

- که‌مکردنه‌وه‌ی نکولیکردن له فشاره‌که و که‌مکردنه‌وه‌ی خوبه‌دوورگرتن 
له فشاره‌که: واته تاک تییگات که به‌لی. کتشه ade‏ و لەگەل کیشه‌که 
بمینیته‌وه به مه‌به‌ستی دقزینه‌وه‌ی چاره‌سهر. 

- به‌کارهینانی ته‌کنیکی (شیوازی چاره‌سهری کیشه): واته به 
شیوه‌یه‌کی ژیرانه و ریک بير له سه‌رجهم لایه‌نه‌کانی فشاره‌که 
بکاته‌وه و هه‌ولی چاره‌سه‌ری بدات. 

- دوورخستنه‌وه‌ی تاک له په‌نابردن بق میکانیزمه هه‌له‌کانی راهاتن 
لەگەل فشار. وه‌کوو په‌نابردن بق مادده‌ی ھۆشبەر یاخود 
نووره‌یی. 

- قسه‌کردن له‌سهر فشاره‌که و خوخالیکردنه‌وه هزکاریکه بق 
رزگاربوون له دله‌راوکی و دلتوندی. 

- جیبه‌جیکردنی ثهو خالانه‌ی که له قوناغی سیه‌می کونترولی 
فشاردا باسمان کردوود. 

- راویژکردن به پزیشکی ده‌روونی له هه‌ندیک کاتدا که ده‌زانیت 


ناتوانیت به‌سهر نه‌خو‌شییه‌که‌یدا زال ببیت. 


پ: چی SINS‏ پیویسته Siew AS‏ سه‌ردانی پزیشکی ده‌روونی بکات؟ 

و: ثه‌گه‌ر نیشانه‌کان بیزاریان کرد و نه‌یتوانی بەسەر فشاره‌که‌دا 
زال بیت و هه‌ولی دا خی بگونجینیت له‌گه‌لی, به‌لام ھەر نیشانه‌کانی 
هه‌بوون, لەم کاته‌دا پنویسته که‌سه‌که سه‌ردانی پزیشک بکات به 
مه‌به‌ستی دیاریکردنی حاله‌ته‌که و ریگاکانی چاره‌سهر. 
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پ: چی کاتیک Lady‏ ده‌بریت بو به‌کارهینانی چاره‌سه‌ری دەروونى› 

لەسەر شیوازی دانیشتن لەگەڵ چاره‌سه‌رکار (جه لسات)؟ _- 

و: ثهم جوره چارەسەرە په‌بوه‌سته به دۆخى که‌سه‌که و ناماده‌یی 
نەخۆشەكە. ئەگەر نه‌خوش نه‌یتوانی خوی چاره‌سه‌ری کیشه‌که‌ی بکات 
و لای تالوز بوو يان بیرکردنه‌وه‌کانی زور نه‌رینی بوون, 0945 باشترین 
چاره‌سهر بریتییه له چاره‌سه‌ری ده‌روونی, به مه‌رجیک نه‌خوشهکه خی 


کاماده بت به‌شداریی دانیشتنه‌کانی چاره‌سه‌ری ده‌روونی بکات. 


پ: نه خوش به به‌ک دانیشتن جاک ده‌ییتهوه؟ وانه یه‌ک دانیشتن 

به‌سه؟ 

و: به گویره‌ی حاله‌تی نه‌خوشه‌که ده‌گوریت. بهلام له زوربه‌ی 
جاره‌کاندا زیاتر له چه‌ند دانیشتنیکی پټویسته» چوونکه جوری 
چاره‌سهره ده‌روونییه‌کانیش جیاوازن. وه‌کوو شیوه‌ی چاره‌سه‌ری 
ره‌فتاری — هزری» چاره‌سه‌ری خیزانی بان راویژکاری یاخود 
راهننانی چاره‌سه‌ری کیشه. 


پ: ایا هیجچکات ده‌رمان بو ئهەم نه خوشانه ده‌نووسریت: 

و: چاره‌سهر به ده‌رمان بق Sada‏ نه‌خوش به‌کار ده‌هینرنت. 
زیاتر بق چاره‌سه‌ری 944 نیشانانه‌ن که مرۆف بیزار ده‌که‌ن» وه‌کوو 
als‏ زور دله‌راوکی و بێخه‌وی. واته بق چاره‌سه‌ری نیشانه‌کانه 
که نه‌خوشهکه بێزار ده‌بیت به هویه‌وه. ئەم چاره‌سهره لەلايەن 
پزیشکی پسپوره‌وه بریاری بق ده‌دریت که چی جوره ده‌رمانیک 
به‌کار بهینیت. 


Tov 


کاریگه‌رییه ده‌روونکامه لایه‌تییه‌کانی هیرشی کیمییایی 


لەسەر خیزان و خزمانی قوربانییان 


قوربانییان و که‌سوکاری قوربانییانی چه‌کی کیمیایی له شاری 
هه‌له‌بجه‌ی شه‌هید. به ده‌ست چچه‌ندین گرفتی ده‌روونی و 
کومه‌لایه‌تییه‌وه ده‌نالینن» به شیوه‌یه‌ک که کاری کردوته سەر SHOT)‏ 


ژیانیان و هوکاریکه بو به‌رده‌وامیی تازاره‌کانیان, به‌گشتی ده‌توانین 


لیکه‌ونه نه‌رتنییه‌کان له ړووی ده‌روونی و کوّمه‌لایه‌تییه‌وه به‌م شیوه‌یه 
کورت بکه‌ین هوه: 


- به‌ش یک له که‌سوکاری قوربانییان به هوی له ده‌ستدانی كەسە 
نزیکه‌کانیانهوه تووشی چه‌ند نه‌خوّشییه‌کی ده‌روونی بوونه‌تهوه» 
که هه‌یانه هه‌تا تنستاش به‌ده‌ستیه‌وه ده‌نالششت. به‌تایبه‌ت زۆرێک 
تووشی نه‌خوشیی خه‌موکی بوون و هه‌ندیکیشیان تووشی نه‌خوشیی 
فشاری پاش زه‌بر (PTSD)‏ بوون» که بهرده‌وام له یاده‌وه‌ریی 
رابوردوودا ده‌ژین. هه‌ندیک نه‌خوشیی تری وه‌کوو فوّبیا و تۆقین و 
دله‌راوکیی گشتی تیایاندا به‌ربلاوه. ته‌مانه پیویستیان به چاره‌سه‌ری 
ده‌روونی هه‌یه و به‌شیکیان حاله‌ته‌که‌یان بوّته دریژخایه‌ن و به ده‌رمانه 


ده‌روونییه‌کان سوکنابیان بو دێّت و نیشانه‌کانیان كەم بوتهوه. 
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- اماده‌باشی بو تووشبوون به گرفت و نه‌خوشییه ده‌روونییه‌کان لای 
هه‌ندیک له که‌سوکاری قوربانییان بوونی dade‏ و زیاتر له که‌سانی 
تر به رووداو و کاره‌ساته کومه‌لایه‌تی و ده‌روونییهکان کاریگهر 
ده‌ببن و تووشی گرفتی ده‌روونی و کومه‌لایه‌تی ده‌بن» ئەمەش 
کاریگه‌ریی هه‌یه لەسەر ژیانی زورینه‌یان. ھۆكارەكەش دەگەڕێتەوە 
بو بیرکه‌وتنه‌وه‌ی کاره‌ساته‌کانی رابوردوویان و 945 دوخه‌ی به‌سهر 
قوربانيیه نزیکه‌کانیان دا هاتووه. 

- له ړووی هزرییهوه که‌سوکاری قوربانی یاده‌وه‌ریی ناخوشی هه‌یه 
Ja Sa)‏ سیسته‌می حوکمرانی له عیراق و ته‌مه‌ش کاردانه‌وه‌ی نه‌رینیی 
دروست کردووه لهسهر تیروانین بو ده‌وله‌تی عیراق. 

- له رووی کوّمه‌لایه‌تییه‌وه هه‌ندیک جار قورس و گرانه که بتوانن 
مامه‌له‌ی ته‌ندروست بکهن له‌گه‌ل خێزان و خانه‌واده و منداله‌کانیان و 
تووشی گرفتی خیزانی ده‌بنه‌وه و تەنانەت گوشه‌گیری و دووره‌په‌ریزی 
به‌سه‌ر بەشێک له که‌سوکاری قوربانییاندا زاله. 

- ژیان له ترس و دله‌راوکیی بینینه‌وه‌ی مندال و که‌سوکاری ونبوویان 
یه‌کیکه له گرفته ده‌روونی و کومه‌لایه‌تییه‌کانیان, که هه‌ندیک جار 
کیشه‌ی خیزانیی بو دروست کردوون» به هوی دوزینه‌وه‌ی مندالیکی 
نوی OL‏ گه‌ران به‌دوای کهسوکاری ونبوویاندا و هه‌ندیکیان هه‌تا 
تیستاش چاوه‌روانی گه‌رانهوه‌ی که سوکاریانن. 

- کیشهیه‌کی تریان هه‌ستکردنه به بنهیوایی و ناتارامیی ده‌روونی به 
هوی بوونی قوربانییه‌ک له‌ناو خانه‌واده» که کیشهی ته‌ندروستیی 
هه‌یه و بهرده‌وام له نازاردا ده‌ژی. مندالان و که‌سوکاری 945 
قوربانییانه هه‌ست به ناثارامییه‌کی به‌رده‌وام ده‌که‌ن به هوی بوونی 


19۹ 


9 د. جەعفەر عومەر 8 ‘S = Sa‏ 


نهو نه‌خوشانه‌وه که زۆر جار چاره‌سه‌ریان قورس و گرانه» یاخود 
ناتوانن چاره‌سه‌ری پیویست وهر بگرن. 

- خراپیی دوخی هه‌ندیک له قوربانییان به هوی بوونی نه‌خوّشیی 
جه‌سته‌یی و ده‌روونیبه‌وه» که ده‌رثه‌نجامی رووداوه‌کانه, ده‌بیته هوی 


بارگرانیی تابووری لهسه‌ریان و زورتکیان ناتوانن به‌سانایی چاره‌سه‌ر 
309 بگرن. 


10} نه‌خشیی فشاری پاش‎ 
(Posttraumatic Stress Disorder) 


پ: نه خوشیی فشاری پاش زه‌بر چییه؟ (Posttraumatic Stress Disorder)‏ 

و ھەندێک (ues‏ پاش نه‌وه‌ی که نووشی زه‌یری دهروونی 
ده‌ین. side‏ نیشانه‌یه‌کیان تیدا دەر ده‌که‌ویت که ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی 
که‌سه‌که هه‌ست به بیزاری بکات و کار IS‏ سه‌ر ژیانی. پان به 
هوی 944 نیشانانه‌وه ناتوانیت په‌یوه‌ندییه کومه‌لایه‌تییه‌کانی به‌باشی 
plaid‏ بدات و له ړووی پیشهییه‌وه ناتوانیت به‌رده‌وام بت له‌سه‌ر 
ئیشه‌که‌ی. نیشانه‌کانی زورن و تیکه‌له‌یه‌که له نیشانه ده‌روونی و 
جه‌سته‌بیه‌کان. به نزیکه‌یی له سی كەس به‌ک كەس که تووشی 


زه‌بره تونده ده‌روونییه‌کان ده‌بن, گیروده‌ی ثهم نه‌خقشییهن. 


پ: چی جوره زه‌برنک نووشی نهم نه خوشییه‌مان ده‌کات؟ 

و: وه‌کوو باسمان کرد که Gos‏ تاک تووشی زه‌بریتکی 
ده‌روونیی توند ببیته‌وه و کار بکاته سهر ژیانی 945 کاته تووشی 
ئەم نه‌خوشییه بووه. زه‌بره‌کانیش به‌گشتی 945 رووداوانه ده‌گریته‌وه 
که تیایدا مردنی ته‌واوه‌تی یاخود نزیکی مردن, برینداریی مه‌ترسیدار 
يان توندوتیژیی سیکسی به به‌کیک لهم رنگایه‌نه ړوو بدات: 
- راسته‌وخو تاک خوی تووشی 945 زه‌بره ده‌روونییه ببیته‌وه. واته 


رووداوه‌که به‌سه‌ر خوی هاتییت. 
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- که‌سیکی تر ببینێت که ئهو زه‌بره‌ی تووش بووه. واته لەگەل 
که‌سیک بووه که ئهو رووداوه‌ی بەسەر هاتووه. 

Gh -‏ چونییه‌تیبی روودانی زه‌بریک بق که‌سیکی نزیکی 
خیزانه‌که‌ی» یاخود Sty ola‏ نزیکی. واته دوای رووداوه‌که که 
بو که‌سیکی نزیکی ړووی داوه. CH‏ باس بکریت که چون بووه 
و ورده‌کارییه‌کانی پی بوتریت. 

- به‌رکه‌وتنی دووباره و زور بق لایه‌نه ناخۆشەكانى زه‌بره‌کان 
(بق نموونه ثه‌وانه‌ی که به‌کهم جار ده‌چنه سەر رووداوه‌کان 
ل بو لنش و کات lianas‏ هه دو كوا 
ناگریته‌وه که له ریگه‌ی میدیا و فیدیسووه سه‌یری رووداوه 
توندوتیژییهکان ده‌کهن. واته که‌سهکه بهرده‌وام لەگەل 
پووداوه مه‌ترسیداره‌کان مامه‌له بکات که رووداوی کوشتن 


Gls‏ توندوتیژییان تیدا بیت. 


پ: نه‌و رووداوانه‌ی باست کرد که ده‌ینه هوی تووشبوون يەم 
نه خوشییه. وه‌کوو چى؟ 
و: ھەر رووداویک مەترىسى Glas‏ سەر ژیانی که‌سه‌که 1b 9433 Sou‏ 

ئەمەش چه‌ند نموونه‌به‌ک: 

- کاره‌ساتی ئوتومبێل وه‌که پنکدادان بان وهرگه‌ران. 

- هیرشیکی جه‌سته‌یی توندوتیژی بکریته سەر لهلایه‌ن که‌سبکه‌وه. 

= ده‌سندرتژیی سیکسی. 

> کاره‌ساته‌کانی ناو San‏ و شهره‌کان. 

- رفاندن. 

- هێرشى تیرق‌رسنی. 

Lue lS -‏ سروشتییه مه‌ترسیداره‌کانی وه‌کوو زه‌مینله‌رزه 0 لافاو. 


we 


پ: نیشانه کانی نه خوشیی فشاری پاش )0 چین؟ 


و: نیشانه‌کانی شهم نه‌خوشییه به‌گشتی له چوار گروپدا کق 


دەبنەوە: 


گروپی يه‌کهم: نیشانه‌کانی خق‌تیهه‌لقورتاندن! که په‌یوه‌ستن به 


زه‌بره‌که‌وه: dilly‏ به Sadao girs‏ له شیوه‌کان زه‌بره‌که دیته‌وه ناو 


خه‌یالدانی تاک ئەم نیشانانه. ړوو دەدەن بەبى ەوەی که‌سه‌که 


خوی بیریان لی بکانه‌وه و بیه‌ویت واته خویان دننه ناو متشکیه‌وه 


يان خه‌ونه‌کانیه‌وه. ثه‌وانیش به‌گشتی بریتین له: 


بوونی یاده‌وه‌ریی دووباره‌ی بیزارکهر ده‌رباره‌ی پووداوه‌که: 
رووداوه‌که يان به‌شتک له رووداوه‌که دیته‌وه ناو میّشکی وه‌کوو 
ثه‌وه‌ی که ړووی داود. 

بوونی خه‌ونی دووباره‌ی بیزارکهر ده‌رباره‌ی رووداوه‌که: 
که‌سه‌که خه‌ون ده‌بینیت که په‌یوه‌ستن به رووداوه‌کهوه» يان له 


مندالاندا له شیوه‌ی خه‌ونی ناخوش و تیکه‌ل دەر ده‌که‌ون. 


. که‌وتنه‌ناو رووداوه‌که Soy‏ نه‌وه‌ی لهو کاته‌دا ډوو بداته‌وه: واته 


پووداوه‌که‌ی دیته‌وه پنشچاوی و ده‌که‌ویته ناو دوخیکهوه که 
Soy‏ نه‌وه وایه gt‏ کانه‌دا رووداوه‌که IID‏ بدات و بق ماوه‌یه‌کی 


کاتی له چوارده‌ور داده‌بریت. 


. کاردانه‌وه‌ی چه‌سته‌یی توند. کاتیک به ota‏ هویه‌ک ce‏ 


ناماژه‌یه‌ک بق رووداوه‌که ړوو بدات. بق نموونه تیپه‌رین به 
شوننی رووداوه‌که‌دا کاردانه‌وه جه‌سته‌ییه‌کان له‌لای تاک به‌نوندی 
دەر ده‌که‌ون» وه‌کوو دله‌کوته, ته‌نگه‌نه فه سی» ره‌نگگقران... 


. کاردانه‌وه‌ی دەروونيى توند. کاتێک به ھەر هۆيەک os‏ ئاماژەيەک 


بق رووداوه‌که ړوو lar‏ بق نموونه تیپه‌رین به شوینی پووداوه‌که‌دا 
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کاردانه‌وه دهدروونییه‌کان له‌لای تاک بەتوندى دەر ده‌که‌ون» وه‌کوو 
هه‌ستکردن به ترس و توقین و دله‌راوکی و شله‌زان... 
گروپی دووهم: خوبه‌دوورگرتن لهو بابه‌تانه‌ی که په‌یوه‌ستن 


به رووداوه‌کهوه: واته نایه‌ویت هیچ له باره‌ی رووداوه‌که‌وه باس 


بکریّت يان بیری بخریته‌وه, ئەمەش له‌سهر ۲ شیواز ده‌بیت: 


خوبه‌دوورگرتن لهو هه‌ست و بیرکردنه‌وانه‌ی که ده‌بنه هقی 
بیرکه‌وتنهوه‌ی رووداوه‌که» بق نموونه خوی دوور ده‌خاتهوه 
له هه‌رشتیک که ببیّته هوی بیرهینانهوه‌ی پووداوه‌که» وه‌کوو 
نه‌وه‌ی کاتیک که‌سیکی تر باسی رووداوی هاوشیوه بکات. 
نەخۆش شوینه‌که جى ده‌هیلنت. 


خو‌به‌دوورگرتن له بیرخه‌رهوه دهره‌کییه‌کانی 9159.55 480 بق 


نموونه پاش رووداوی Fa sila‏ سواری Sire sigh‏ نابټت. چوونکه 
ئوتومبێل ده‌بیته هوی بیرخستنه‌وه‌ی رووداوه‌که! 
کروپی سێيەم. گورانکاریی نه‌رینی له مه‌زاج و زیهندا: چه‌ند 


5 


Solis‏ تایبه‌ت روو دەدەن که په‌یوه‌ستن به لایه‌نی هه‌لچوونی 
و هرری تاکه‌ود» eo‏ ۷ نیشانه‌به‌ی خواره‌وه Sau‏ 1694-35 


نەخۆش oil pb‏ به‌شه گرنگه‌کانی رووداوه‌که‌ی بننه‌وه یاد و 
له‌بیری ده‌چننه وه» واته Suda‏ له به‌شه‌کانی رووداوه‌که‌ی له‌ییر 


ده‌چینه‌وه 9 نایه‌نه‌وه یادی. 


. تووشبوون به بیرکردنه‌وه‌ی AG‏ ده‌رباره‌ی خود. که‌سانی تر 


ob‏ ژیان به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام. بق نموونه ده‌لیت من خراپم. 


" لنکدانه‌وه زیهنییه‌کانی ده‌رباره‌ی ده‌رئه‌نجامی رووداوه‌که لى تیک 


ده‌چنت و تاک لزمه‌ی خی ده‌کات. واته به شنوه‌یه‌کی هه‌له و 
BOG‏ رووداوه‌که ده‌بینیت و له‌وانه‌یه خوی به تاوانبار يان 


5 


. نه‌رینیبوونی هه‌لچوونه‌کانی تاک بق نموونه بوونی تووره‌یی» 


ترس و هه‌سنکردن به تاوان. 


. حه‌ز و ثاره‌زووه‌کانی كەم ده‌بنه‌وه و Sag‏ له ژیان وهر ناگریت. 


ده‌کات که خه‌یاله بان چوارده‌وره‌که‌ی خی به خه‌یال دنثه 


به‌رچاو. 


. ناتوانیست ده‌روونیکی ثه‌رینیی Soy‏ دلخوشی و خوشه‌ویستیی 


هه‌بیت. ناتوانیت هه‌لچوونه ئه‌رتنییه‌کانی هه‌بیّت و هه‌ستیان پئ 
بکات يان ده‌ریان ببریت. 


گروپی چوارهم: hs‏ گه‌وره له به‌ئاگایی و کاردانه‌وه‌کانیدا: 


Gly‏ له ړووی SEG‏ بق چوارده‌ور و شیوازی کاردانه‌وه‌ی بق 


رووداوه‌کان و ثه‌وانی تر و E>‏ گورانکاری له تاکه‌کهدا ډوو 


ده‌دات. ئەمەش بهم ۱ نیشانه‌یه دەر ده‌که‌ونت: 


نه‌وبه‌ی تووره‌یی و توندیی مه‌راجی بق دیت و ناتوانیت به‌ئاسانی 
تووره‌ییه‌کانی کونترول بکات. 


. بوونی کردهوه‌ی توندوتیژ یاخود زیانگه‌یاندن به خود. واه 


توندوتیژی plaid‏ ده‌دات به‌رامبه‌ر به خوی يان ثه‌وانی تر. 
زورهه‌ستیاربوون. 

راچه‌نینی توندی له‌راده‌به‌ده‌ر» وه‌کوو ثه‌وه‌ی له‌ناکاو راده‌چله کیت 
يان له خه‌ودا راده‌چله‌کیت. 


. لاوازی و کیّشه له ته‌رکیزکردن و سه‌رنجدان. 


. تیکچوونی yt‏ که‌مبوونهوه‌ی خه‌وتن يان بینینی خه‌ونی 


ناخوش. 


۱ 


۲ 
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پ: بو ده‌ستنیشانکردنی که‌سیک بهم نه خوشییه ده‌بشت هه‌موو 

نیشانه‌کانی هه‌رچوار گروپه‌کهی هه‌بن؟ واته ۲۰ نیشانه‌ی 

Woda 

و: نه‌خیر» نه‌خزش هه‌موو 945 نیشانانه‌ی نییه به‌یه‌که‌وه, به‌لکوو 
بق نه‌وه‌ی بلیّین که‌سیک تووشی adh‏ نه‌خوشییه بووه, جگه له 
بوونی زه‌بره ده‌روونییه به‌هیزه‌که» دەبێت له هه‌موو گروپه‌کان 
نیشانه‌ی هه‌بیت, هه‌روه‌ها بق ھەر گروپیک نیشانه‌یه‌ک Gly‏ زیاتری 
rida‏ به گویره‌ی گروپه‌کان ده‌گوریت. pds‏ شیوهیه: 

گروپی یه‌کهم: نیشانه‌کانی خوتیهه‌آقورتاندن: یه‌ک نیشانه يان 
زیاتری هه‌بێت له ه نیشانه‌که‌ی pdt‏ گروپه. 

گروپی دووهم: خوبه‌دوورگرتن: به‌کیک له دوو نیشانه‌که‌ی هم 
گروپه‌ی هه‌بیت. 

گروپی سییه‌م. گورانکاریی نه‌رینی له مه‌زاج و زیهندا: دوو 
نیشانه يان زیاتری هه‌بیت له ۷ نیشانه‌که‌ی هم گروپه. 

گروپی چوارهم: گورانی گه‌وره له به‌ئاگایی و کاردانه‌وه‌کانیدا: 
دوو GL GLAS‏ زیاتری هه‌بیت له 1 نیشانه‌که‌ی ثه‌م گروپه. 

54S‏ 431 \ نیشانه پټویسته! بەلام به‌و شێوەيەیى که ئاماژەی يۆ 


کراوه. 


پ: چی تەمەنێکی مرۆف تووشی نهم نه خوشییه دەبێت؟ 

و: هه‌موو ته‌مه‌نه‌کانی مرف تووشی ده‌بیت و به گویره‌ی 
ته‌مه‌نی که‌سه‌که نیشانه‌کان و شیوازی چاره‌سهرییه‌که‌ی ده‌گورنت. 
pci‏ نه‌خوشییه تایبه‌ت das‏ به ته‌مه‌نیکی دیاریکراو» مندالان و 


نه‌وجه‌وانانییش تووشی ده‌بن. 


ارت 


پ: نه‌گهر که‌سنک نه‌و نیشانانه‌ی هه‌بوو هه‌تا ماوه‌ی چه‌ند مانگ 

ناساییه و ناییته نەخۆشى؟ 

و: ده‌بێّت نیشانه‌کان بق ماوه‌ی مانگیک زیاتر دوای تووشبوون 
به زه‌بره‌که هه‌بن, 545 کاته ads‏ نه‌خوشییه ده‌ستنیشان ده‌کرنت. 
al,‏ نه‌خوش له 955 کاریگه‌ریی نیشانه‌کاندا بوو له‌دوای Sale Sas‏ 
ثه‌وه 445 کاته ده‌بیت pds‏ نه‌خوشییه. ئەگەر له يەک مانگ که‌متر 
نیشانه‌کانی Gy sede‏ کاریگه‌رییان هه‌بوو له‌سه‌ر که‌سه‌که, ثه‌وه پینی 


ده‌وتریت: نه‌خقوشیی کتوپری فشاری پاش زه‌بر! 


پ: نیشانه‌کانی نه خوشیی فشاری پاش زه‌بر له مندالانیشدا هه‌مان 
نیشانهن؟ 

و: به‌گشتی نیشانه‌کانیان لهیه‌ک ده‌چن, بهلام نیشانه‌کان كەمێک 
جیاوازن له مندالانداء به‌تایبهت مندالانی خوار ته‌مه‌نی ٦‏ سالی. 
نیشانه‌کان له شیوه‌ی مندالی دەر ده‌که‌ون, بق نموونه له شیوازی 
یاریکردن و خه‌ونبینیدا زوربه‌ی نیشانه‌کان به ديار ده‌که‌ون و 


هه‌ستی پى ده‌کرنت... 


پ: جیاوازیی نیّوان نه خوشیی فشاری پاش زه‌بر (PTSD)‏ و نه خوشیی 
فشاری کنو پر (Acute Stress Disorder)‏ چیبیه؟ 
و: هه‌ردووکیان هه‌مان هوکاریان da‏ و هیچ جیاوازییه‌کیان نییه. 
هه‌رچیی نیشانه کانيشه به‌نزیکه‌یی وه‌گوو یه‌ک وان؛ به‌لام له 
فشاری کتوپردا نیشانه‌کان که‌میک توندتر و خیراترن.. 
تاکه جیاوازیی بنه‌ره‌تی dats»‏ له ماوه‌که‌ی» که ثه‌گه‌ر نیشانه‌کان 


که‌متر له مانگتکدا روویان ds‏ واته راسته‌وخق دوای فشاره‌که هه‌تا 


TW 
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.» ده‌وترنت «نه‌خوشبی فشاری کتوپر‎ on b 945 مانگ بوو»‎ Sas 
مان ئهوه پیی ده‌وترنت‎ ota ئەگەر پاش مانگیک نیشانه‌کان‎ 
«PTSD» 


پ: ئەگەر كەستک تووشی نهم نه خوشییانهی پساش زەبر صات. 

چون يارمەتيى خوی بدات؟ 

و: له باسی چاره‌سه‌ری نه‌خوشیی گونجاندا به‌وردی باسمان 
کرد که چون مامه‌له بکه‌ین لەگەل فشاره‌کاندا و بق زه‌بریش 
پیویستمان به هه‌مان ته‌کنیک ede‏ به‌لام کاتیک زه‌بره‌که بوو بهو 
دوو نه‌خقشبیه‌ی سهره‌وه. جگه لهو رینماییانه پنویستی به هه‌ندیک 
چالاکیی تایبهت ههیه» ئنمه لیره‌دا گرنگترینیان ئاماژه بق ده‌که‌ین: 
- له نه‌خوشییه‌که‌ت تییگه: بزانه که LE‏ نیشانه‌کانی چین, هق‌کاره‌کان 

کامانه‌ن» چون Sle‏ ده‌بیته‌وه... 
- به‌ریکوپیکی چاره‌سهره‌کانت وەر بگره و پابه‌ند به پنیانه‌وه. جا 

ge‏ چاره‌سهره چاره‌سه‌ری 9.9084( ow‏ یاخود ده‌رمان. 

- پشتیوانی به‌ده‌ست بهینه: مه‌به‌ست il‏ پشتیوانیی کومه‌لایه‌تییه 
Las‏ که‌سانیک هه‌بن ol‏ تییگهن و له کاتی پنویستدا هاوکاریت 
GAS‏ و پشتیوانت بن. 
- هه‌رگیز خۆت چاره‌سه‌ری خۆت مه‌که! واته په‌نا dade‏ بەر ریگه 

هه‌له‌کانی وه‌کوو په‌نابردن بق خواردنهوه‌ی مه‌ی یاخود حه‌پی 

خهو بخویت هه‌تا بێهۆش بیت. هه‌روه‌ها جگهره‌و قاوه‌ش ده‌بنه 

هزی زیادبوونی دله‌راوکیت, لهبه‌ر ثه‌وه که‌میان بکه‌وه. 
- روژانه زیاتر له ۳۰ خوله‌ک وه‌رزش بکه و له کاتی دله‌راوکیدا 

میکانیزمه‌کانی خوخاوکردنه‌وه plaids‏ بده. 


چارەسەر و كۆنترۆڵى فشارى دەروونى @ 


پ: چاره‌سه‌ری نه‌خوشیی فشاری پاش زه‌بر و نه‌خوشیی فشاری 
کتوپړ چییه؟ 


19 جگه له رینمایی تاببەت بق ئەم نه‌خق‌شییانه. دوو حور 
چاره‌سه‌ر هه‌ب4: 

يەكەم: چاره‌سه‌ری ده‌روونی: پیش نهوه‌ی په‌نا ببریت بق 
ده‌رمان» يەكەم جار نهم جوره چاره‌سهره به‌کار دههتدرنت. 

چه‌ندین ته‌کنیک jo dade‏ چاره‌سه‌ری ئەم Gud jad‏ باوترینیان 
بریتییه له چاره‌سه‌ری ره‌فتاری — زیهنی که یه‌کهم ریگه‌چاره‌یه 
په‌نای بق wri pos‏ هه‌ندیک جار چاره‌سه‌ری به‌رکه‌وتنیش به‌کار 
ده‌هتتر نت لەگەل eo‏ چاره‌سه‌ره. 

جوریکی تری تایبه‌تییش does‏ له چاره‌سهر بق (نه‌خوشیی 
فشاری پاش زه‌بر)» که پتی ده‌وترنت .(EMDR)‏ هه‌روه‌ها چاره‌سه‌ری 
خیزانی و چاره‌سه‌ر به گروپیش هه‌ندیک کات سوودبه‌خشن. 

دووهم: چارەسەر به ده‌رمان: هه‌ردوو جور له ده‌رمانه‌کانی 
دژه خەمۆكى 0 دزژه دله‌راوکی له‌لابه‌ن پزیشکی پسپوری نه حق‌شییه 
ده‌روونییه‌کانهوه بق ge‏ نه‌خوشانه ده‌نووسرنت که نیشانه‌کانیان 


توندن» یاخود به چاره‌سه‌ری ده‌روونی چاک نابن. 


۳۹ 


کیانیشانه‌ی دلی شکاو؟ 


“Broken Heart Syndrome” 


له کورده‌واریی خوّماندا هه‌ندیک جار ده‌لیین: «ئیشه‌که‌ی بو بکه, 
دلی مه‌شکینه»» هه‌روه‌ها وته‌یه‌کی باوه که وتراوه: Jo»‏ تاکه شتیکی 
نه‌رمه که ده‌شکیت»! ثه‌ده‌بیاتی جیهانیش پره لهم بابه‌تانه و هه‌ندیک 
جار هوّکاری مردنی که‌سیک ده‌گهرنینه‌وه بو ثه‌وه‌ی Jo‏ شکاوه! لیره‌دا 
باسیکی زانستیی نه‌و بابه‌ته ده‌که‌ین. 

ggg hha‏ نه‌خوشییهکه, 

کونیشانه‌ی دلی شکاو, pa Sa;‏ جار له سالی ۹۹۰ له ولاتی یابان, 
لەلايەن پزیشک (هیکارو ساتوّوه) باس کرا و به «تاکوتسوپو» ناوی xO‏ 
ناوه‌که‌ش له 0909 سه‌رچاوه‌ی گرتووه که شیوه‌ی Jd‏ وه‌کوو (گوزه‌ی 
ته‌خته‌بوتی)ی لن Cds‏ که یابانییه‌کان به‌کاری ده‌هینن, ئەم گوّزه‌یه 
ده‌رچه‌یه‌کی ته‌سک و بنکه‌یه‌کی فراوانی هه‌یه و کاتیک ثه‌خته‌بووت ده‌چیته 
ناویه‌وه ناتواتبت بیته ده‌ره‌وه. باشان ئەم ناوه له دوای زه‌مینله‌رزه‌ی 


۳۷/۰ 


%0 چارەسەر و كۆنترۆلى فشاری ده‌روونی‎ E 


نیگواتا له ولاتی Ob‏ سالی ۲۰۰۶ زیاتر سه‌رنجی خرایه سهر. چوونکه 
له‌دوای زه‌مینله‌رزه‌که ڕێژەيەكى زور له قوربانییه‌کانی تووشی ئەم حاله‌ته 
هاتن. زیاتر له په‌گه‌زی Lite‏ )99 ده‌دات و لهسه‌روو ته‌مه‌نی ۵۰ سالییه‌وه. 

هۆکاری تووشبوون: 

هوکاری دروستبوونی ئەم حاله‌ته, بریتییه له گوّرانی شنوه‌ی سکوّله‌ی 
چه‌پی Jo‏ پاش تووشبوون به فشارێکی ده‌روونیی به‌هیز. له زوربه‌ی 
حاله‌تاکاندا به هوّی لاوازبوونی ماسولکه‌کانی» سکوله‌ی چه‌پ فراوان 
ده‌بیت و ده‌کشیت» وه‌کوو شنوه‌ی ثهو کوپه‌له‌یه‌ی که به ناویه‌وه ناو 
نراوه! 

فشاری ده‌روونی و جه‌سته‌یی» هه‌ردووکیان ده‌بنه هوّی 50945 که‌ستک 
تووشی تاکوتسوبو ببیت, له تویژینه‌وه‌یه کدا که له ولاتانی ڕۆژئاوا کراوه 
و ۱۷۵۰ تووشبووی ثهم نه‌خوّشییه به‌شدار بوون» سه‌بارهت به‌وه‌ی که 
Gy Lis Lb‏ ده‌روونی YL‏ جه‌سته‌یی ده‌بیته هوی ثهم نه‌خوّشییه» دەر 
که‌وتووه که (/۲۷۰۷)ی به‌شداران فشاری ده‌روونییان هه‌بووه. (/۳۱) 
ی به‌شداران فشاری جه‌سته‌ییان هه‌بووه. (/۷.۸)ی به‌شداران هه‌ردوو 
جوره‌که‌ی فشاریان 09924« (TA.0Z)‏ هیچ فشارتکی دیاریکراویان 09934 

فشاره جه‌سته‌ییه‌کان وه‌کوو ثه‌نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ری و له‌کارکه‌وتتی 
كۆئەندامى هه‌ناسه. به‌ربلاوترین فشاره ده‌روونییه‌کانیش بق تووشبوون 
بەم نه‌خوشییه ثه‌مانه‌ن: مردنی که‌سیکی خوّشه‌ویست. تیکچوونی 
په‌یوه‌ندییه‌کان» ترس و تووره‌یی. 

نیشانه‌کانی, 

نیشانه‌کانی هم نه‌خوشییه له جه‌لده‌ی Jo‏ ده‌چیت. زوربه‌یان 
نازاری دلیان dodo‏ هه‌ناسه‌توندی له نیوه‌ی حاله‌ته‌کان دا هه‌یه و 
هه‌ندیکیشیان تووشی گیژب وون ده‌بن, هه‌ندیک جاریش SHOR‏ و 
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بورانه‌وه‌یان هه‌به. هه‌ندیک گورانکاری له هیلکاریی دلی نه‌خوشه‌که و 
ثه‌نزایمه‌کانی دی نه‌خوشهکه‌دا ڕوو ده‌دات! 
چاره‌سهر, 
ai‏ حاله‌ته زیاتر له ماوه‌ی ۱ بو ۵ )35 له‌دوای بوونی فشاره‌که )99 ده‌دات؛ 
حاله‌تیکی کاتبیه و نه خوشه که زوو باش 909421103 دۆخى تاسایی ده‌بیته‌وه. 
زیاتر له (/۹۵)ی که‌بسه‌کان له ماوه‌ی چه‌ند هه‌فته‌به‌کدا چاک 094.203 و 
ده‌گه‌رینه‌وه دوخی hag dG‏ و ماسولکه‌کانی دلیشیان وه‌کوو 99-42 چاک 
ده‌ینه‌وه. هه‌ندتکیشیان pds‏ حاله‌ته گیانیان لەدەست دهده‌ن, له سەد كەس 
که به هوی نه‌م حاله‌ته‌وه له نه‌خوشخانه ده‌خه‌وتندرتن, 0 که سیان ده‌مرن. 
ده‌رمانتکی Gaul‏ يان چاره‌سه‌رییه‌کی تر نبیه که oH‏ به‌کار بهتنرتت 
دی شکاو چه‌ند Sob‏ هه‌یه: به‌گشتی بریتیین له مانه: 
Takotsubo cardiomyopathy‏ ¥ 
broken heart syndrome‏ ¥ 
v apical ballooning syndrome‏ 


۷ stress cardiomyopathy 


Takotsubo cardiomyopathy: Review of broken heart syndrome 


Takotsubo 
Normal heart Cardiomyopathy Octopus traps 


VOG@ 


SPSS ane Eten e E 


«وینه‌ی گۆزەى ئەختەبوتى › لەگەل brits‏ دلیکی ناسای 3 اوینه‌ی گوزهی نه‌خته‌بوتی, لەگەل وینه‌ی دلیکی اسای و دلیکی شکاوا؛ شکاو 1« 


دووهم, وهلامی پرسیاره‌کان سه‌باره‌ت به فشاری ده‌روونی 


ئەم به‌شه تایبه‌ته به وه‌لامی پرسیاری هاوولاتییان سه‌بارهت به 
فشاری ده‌روونی, به‌شیکی زۆری پرسیاره‌کان له‌ناو کتیبه‌که وه‌لامیان 
dade‏ به شیوهیه‌کی روون و به‌دریژی. لیره‌دا وه‌لامیک دانراوه که 
یارمه‌تیی خوینه‌ر ده‌دات له کیشه‌که‌ی باشتر تیبگات و بزانیت چی 
بکات. هه‌ندیک پرسیاریش کراوه که سه‌باره‌ت به فشار نییه» به‌لکوو 
Gol‏ په‌یوه‌سته‌کانه به فشاری ده‌روونییه‌وه» وه‌کوو ته‌رکیز, لټره 


ودلام دانراوه هه‌تا زیاتر تاشنای فشاری ده‌روونی بین. 


پ: چون بزانین که‌سیک فشاری ده‌روونیی هه‌یه؟ 

79 که‌سیک که نووشی فشار 53 9 les‏ ده‌توانین هه‌ستی پسی 
که‌سه‌که تووشی دله‌راوکی ده‌بیت و به هویه‌وه هه‌ست به شله‌ژان 
و بێزاری و شەكەتى دەکات و له‌وانه‌شه فشاره‌که به روخساریه‌وه 
دەر بکه‌ویت. وه‌کوو ls‏ ره‌نگی ده‌موچاو» زمانگیران» شپرزه‌بی 
و له‌بیرچوونه‌وه. هه‌ندیک جاریش ده‌بیته هی تووشبوون به 
خه‌موکی و بیتاقه‌تی. که له روخسار و هه‌لسوکه‌وتیدا دەر ده‌که‌ویت. 

ناسینه‌وه‌ی بوونی فشار له که‌سانی ترداء به‌تایبهت له مندالاندا 
هاوکارمان Coed‏ هه‌تا بتوانین هاوکاریی بکه‌ین و فشاره‌که‌ی كەم 
بکه‌ینه‌وه. له‌به‌ر نه‌وه هه‌رکات ھەستت کرد که‌ستک فشاری هه‌یبه. 
بارمه‌تیی ods‏ هه‌تا رزگاری ینت له فشاره‌که‌ی. 


wr 
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پ: چون بتوانین کونترولی فشاری ده‌روونی بکه‌ین؟ 
و: له کتیبه‌که‌دا به‌وردی وهلامی ثهم پرسیاره هه‌یه» به‌کورتی 

rons Sod بهم شیوه‌یه‎ Gath ده‌توانین‎ 

- بیرکردنه‌وه‌کانت له نه رینییه‌وه بگقره بق بیرکردنه‌وه‌ی ثه‌رینی و وأقیعی. 

- ههول بده دونیا بهو شیوه‌یه ببینیت که هه‌یه, نەک گه‌وره‌تر 
له‌وه‌ی ade‏ 

- هه‌رگیز کاره‌کان له‌سهر OFS‏ قورس و گران مه‌که. 

- به‌رده‌وام به له ده‌ستنیشانکردنی فشاره‌کانی ISG,‏ و ثه‌وه‌نده‌ی 
ده‌توانیت بیانگزره و بچووکیان بکه‌وه. 

- ژیانیکی ته‌ندروست بژی له ړووی ده‌روونی و جه‌سته‌بیه‌وه. 

- ثه‌و چالاکییانه بکه که ثارامت ده‌کاته‌وه Gl‏ چێژت پی ده‌به‌خشیت. 


پ: فشاری ده‌روونی Soy‏ نیشانه‌یه‌ک بۆ چی نه خوشییه‌ک دادەنرێت؟ 
و: فشاری ده‌روونی نیشانه نییه, به‌لکوو دیارده‌یه‌کی تایبه‌تییه. به 
هی وهلامدانه‌وه‌مان بق CS‏ و گرفته‌کانی روژانه تووشیان ده‌بین» 
کاتیک ناتوانین به‌دروستی مامهله‌یان لەگەل بکه‌ین, به‌لام ھەندێک 
جار تووشی نه‌خوشییه‌کمان ده‌کات که پیی ده‌وتریت: نەخۆشيى 
گونجان! ثه‌ویشمان باس کردووه که چزنه و نیشانه‌کانی چین. 


پ: چون له سه‌ختترین و ناخوشترین کاره‌ساته‌کاندا کزنترولی 

فشاری ده‌روونیی خومان بکه‌ین؟ 

و: ثه‌وه به‌رزترین هونه‌ره که بتوانین کونترولی فشاره‌کانمان 
بکه‌ین له کاتی کاره‌ساته‌کاندا. باشترین ریگه dye ytd‏ که په‌نا ببه‌ینه 
بەر شیوازی «به‌ئاگایی ته‌واو». که وات لی ده‌کات له‌ناو دوخه 
ناخق‌شه‌کاندا به شیوه‌یه‌کی دروست مامه‌له بکه‌یت! 


Wt 


چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


لنره‌دا تاک هه‌ول ده‌دات ته‌نها لهو کاته‌دا بژی که کاره‌سانه‌که 
ړووی sls‏ به‌وریایی ده‌مینیتهوه و ته‌رکیز ده‌خاته سەر ثه‌و ساته‌ی 
که تیایدایه و له رابوردووی خوی cri outs‏ له‌به‌ر 50945( لهو 
کاته‌دا وریا و cmos Slog‏ که بریار و Guat gla‏ ههله‌ی wands‏ 
بریاری له‌ناکاو و دروست بدات. دووری بخاته‌وه له کاردانه‌وه‌ی 
نادروست. 

واته لەم ساتانهدا دهبټت راسته‌وخق خومان له رابوردوو و 
داهاتوو داببرین و له‌ناو کاره‌سانه‌که‌دا بژین و سه‌رجهم لایه‌نه‌کانی 
هه‌ست پی بکه‌ین» هکار و چاره‌سهره‌کان به گویره‌ی دزخه‌که و 
کاره‌ساته‌که eles‏ ده‌ده‌ینهوه. 


پ: نایا به ریژه‌ی سه‌ددا سهد کونتر 5 لکردنی فشاری ده‌روونی روو ده‌دات؟ 

و: ئیمه ده‌توانین له فشاره‌کان كەم بکه‌ینهوه» به‌لام ناتوانیین 
به‌ته‌واوی فشاره‌کان نه‌هیلین! فشاره‌کان هه‌ميشه و به‌رده‌وام ړوو 
دەدەن و دتنه ژیانمانه‌وه» مرزفیش خاوه‌نی هه‌ستوسوزه. ده‌که‌ونته 
ژیر کاریگه‌رییه‌کانسی رووداوه‌کانه‌وه. هه‌ولدان بق نه‌هشتنی فشار 
کرده‌یه‌کی نادروسته, به‌لکوو ده‌بیت ههول بده‌ین کاریگه‌رییه‌که‌ی و 
ژماره‌ی فشاره‌کان كەم بکه‌ینه‌و۵. 


پ: WG‏ چاره‌سه‌ری ده‌رمان هه‌یه بو نه‌وه‌ی فشاری ده‌روونیت نه‌هیِلْیْت؟ 
و: هه‌ندیک جار ثه‌گه‌ر که‌سه‌که نه‌یتوانی به‌باشی خوی بگونجینیت, 
يان به‌شیک له نیشانه‌کانی کاری کرده سەر ژیانی, ثه‌وه هه‌ندنک 
ده‌رمان له IS‏ پنویستدا به‌کار ده‌هیثرنت به مه‌به‌ستی چاره‌سه‌ری 
نیشانه‌کان و که‌مکردنه‌وه‌ی بیزارییه‌کانی SUS‏ بق نموونه: 


- ئەگەر که‌سه‌که تووشی بیخه‌وی بوو» ثه‌وه ده‌رمانی خه‌وتنی پی 


vo 
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ده‌دریت بۆ ماوەيەكى dS‏ ئەم دەرمانانەش هه‌مه‌جورن و به 

گویّره‌ی که‌سه‌کان ده‌گوریّت که کامیان باشتره بۆی! 
- ئەگەر که‌سه‌که تووشی دله‌کوته بوو, به‌تایبه‌ت له SIS‏ ئه‌نجامدانی 

سیمینار و چاوپیکه‌وتندا. هه‌روه‌ها پیویست بوو ئهو کاره بکات و 

نه‌یتوانی بیکات. ثه‌وه هه‌ندیک جار ده‌رمانتکی تایبه‌ت هه‌یه به‌کار 

ده‌هینریت که ده‌بنته هی که‌مکردنه‌وه‌ی نیشانه‌کانی فشاره‌که‌ی. 
- هه‌ندیک ده‌رمانیش Gea‏ که زیاتر فیتامینه‌کانن, به‌کار ده‌هیترین بق 

که‌سانیک که فشاری ده‌روونییان 0555 و نه‌خوشیی ده‌روونیان 

eas‏ به‌لام به‌رده‌وام له‌ژیر فشاردان. 

ئەم ده‌رمانانه بق ماوه‌یه‌کی کاتی به‌کار ده‌هینریت. به‌لکوو 
پنویسته که‌سه‌که J yds‏ بدات به‌سه‌ر فشاره‌که‌یدا زال بیّت و به 
راهیتانه‌کان چاره‌سه‌ری نیشانه‌کانی بکات. 

ئەگەر که‌سه‌که نه‌خوشیی ده‌روونی هه‌بوو, ئه‌وه به شنوه‌ی 
زانستی ده‌رمانی بق دیاری ده‌کریت و نه‌خوشییه‌که‌ی چاره‌سهر 
ده‌کرنت» چوونکه هه‌ندیک جار که‌سه‌که نه‌خوشیی ده‌روونی هه‌یه 
و نازانیت و وا ده‌زانیت ته‌نها به هوی فشاره‌وه ثه‌و نیشانانه‌ی 


هه ب 14 


پ: لەبەر چی له کاتی پنشکه‌شکردنی سیمینار» زور قسهت بو 
نایهت. له‌بی رت ده‌جێت بان لت تشک Foes‏ 
و: به‌دلنیایی ئەم پرسیاره له‌ناو کتیبه‌که به‌وردی وه‌لامی دراوه‌ته‌وه 
و چاره‌سه‌ره‌که‌شیت ده‌ست د‌که‌ونت! چوونکه پنشکه‌شکردنی 
سیمینار یه‌کیکه له فشاره سه‌ره‌کی و به‌ربلاوه‌کان. لیره‌دا به‌کورتی 
ئاماژه به هه‌ندیک لایهن ده‌که‌ین: 


هوکاری تووشبوونی زۆرن» به‌گشتی ئەمانەن: 


- چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


- بیرکردنه‌وه نه‌رتنیبه‌کان که پیش سیمیناره‌که تووشمان دهبټت 
و له‌سه‌ریان راهاتوویت. وه‌کوو نهوه‌ی که‌سه‌که ده‌ترسیت و 
به خوی ده‌لیّت. «کاتی سیمیناره‌که ده‌شله‌ژیم », «من که‌مزهم. 
ناتوانم پنشکه‌شی بکهم». 

- جاری تر له IS‏ پنشکه‌شکردنی سیمیناره‌کاندا تووشی 
نیشانه‌کانی فشاره‌که بوویت و ئیستا ده‌ترسیت دووباره ببیته‌وه. 

- به هوکاری تایبه‌تی له قزناغه‌کانی ژیانی مندالی و نه‌وجه‌وانیدا 
زور شکیندراویته‌وه. بهو هویه‌شه‌وه هه‌ستی خوبه‌که‌مزأنیت بۆ 
دروست ده‌ییت. 

- ددرفه‌تی كەم بق ده‌ربرینی بۆچوون و سه‌رنجه‌کان و که‌مثه‌رموونی 
له پتشکه‌شکردنی سیمینار و قسه‌کردن بق خه‌لکی هوکاریکی تره. 
چاره‌سه‌ر: 

- هه‌موو کات به شیوازیکی ئه‌رینی خۆت ته‌لقین بکه و به خۆت 
بلی که «تق ده‌توانیت». 

- له کاتیکدا بیرکردنه‌وه نه‌رینییه‌کان پنش سیمیناره‌که دینه میشکته‌وه, 
بیانوه‌ستینه و به ده‌نگیکی نزم به خوت بلی «بوه‌سته». 

- بير بکه‌وه چون که‌سانی تر ده‌توانن سیمینار پنشکه‌ش بکهن, 
ثه‌وه توش ده‌توانیت! جیاوازیی تق و ئه‌وانی تر چییه؟ مادام 
که‌سبنک il gies‏ نه‌وه تزش ده‌توانیت. 

- بزانه که‌سانیک که گویگری تق ده‌بن, بابه‌ته‌که هینده‌ی تق نازانن 
و هینده‌ی تزیان نه‌خویندوتهوه» له‌به‌ر ثه‌وه هه‌رگیز مه‌ترسه که 
گویگره‌کان له تق شاره‌راتر بن. 
- خۆت و بابه‌ته‌کهت به‌باشی ناماده يکه و هه‌ول بده بابه‌ته‌که 

له به‌رچاوت يان له به‌رده‌ستت بیت! 

- راهینان بکه: چه‌ند جاریک راهینان له بەردەم ثاوینه, لەگەل خۆت 
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يان مندالان Gea‏ به‌باشی ده‌توانیت پێشكەشى بکه‌یت. 

- پیش Gay‏ بابه‌نه‌که پیشکه‌ش بکه‌یت. چه‌ند هه‌ناسه‌یه‌ک به‌قوولی 
هه‌لمژه و له منشکتدا بلی به‌ره‌و سه‌رکه‌وتن! 

- بیرت نه‌چیّت ته‌نها چه‌ند چرکه‌به‌کی سهره‌تا هه‌ست به فشار 


ده‌که یت و دواتر نامتننت. 


پ: بوچی at‏ ماله‌وه زیاتر تووشی دله‌راوکی و فشار ده‌بین؟ 

و: فشار له هه‌موو شوینیک hyde‏ به‌لام هه‌ندیک شوین فشاریان 
زورتره, نه‌مه‌ش ده‌وه‌ستیته سهر تیروانینی که‌سه‌که بق شوینه‌که 
و سه‌رچاوه به‌رده‌سته‌کان بق که‌سه‌که. بەگشد مال که فشاری 
زورتر تیدا بت. ثه‌مانه ده‌ینه هوکار: 
- مانه‌وه بق ماوه‌یه‌کی زور له شوینیکدا بوخوی فشار دروست 

ده‌کات. 
- نه‌یوونی هاودهدم و که‌سیک که گفتوگق و په‌بوه‌ندیسی لەگەل 

ببه‌ستیت يان به‌که‌می په‌یوه‌ندی ببه‌ستیت. 
- بوونی tus‏ له‌ناو خانه‌واده, جا GOS‏ په‌یوه‌ندی بیّت بان 

ماددی يان ته‌ندروستی. 
- نه‌یوونی سهرچاوه‌کانی چیژوهرگرتن يان دووباره‌بوونهوه‌ی 

روتینیاته‌کانی ژیان و نه‌گورانیان. 
- بوونی بابه‌تی چیژبه‌خش له دهره‌وه‌ی مال. 
- خراپیی خزمه‌تگوزارییه‌کان و که‌شوهه‌وا. 

ثه‌مانه کشتین و بوونی Sty‏ دانه يان زیاتر له‌وانه‌یه ببیّته هقی 
درووسنیوونتی فشار له مالدا. 


TVA 


«ثافره‌تان زیاتر تووشی فشار ده‌بن ؛ هو‌کاره‌که‌ی نه‌وه‌یه که زفرترین نه‌رکیان 
له‌سه‌ر شانه! و پیزانینی به‌رامبه‌ر که‌مه» 


پ: نازاری گه‌ده جى به‌یوه‌ندییه‌کی به فشاری ده‌روونییه وه هه‌ی4؟ 

نه‌ی چاره‌سه‌ر چییه؟ 

و: ثازاری گه‌ده و هه‌ستکردن به قورسی له گهده‌داء به‌کتکه 
له نیشانه سهره‌کییه‌کانی فشاری ده‌روونی. فشار جگه له ثازاری 
که‌ده». تووشی چەندین نیشانه‌ی ترمان ده‌کات له کونه‌ندامی 
dain yds‏ وه‌کوو سکچوون, قه‌بزی» بوونی غازاتی ناو سک. 
یه‌لنجدان... هزکاره‌که‌شی ده‌گه‌ریته‌وه بق تیکچوونی ریژه‌ی ده‌ردانی 
هق,مزنه‌کان له IS‏ تووشبوون به فشار, که ده‌بیته هوی 
تیکچوونی )6055 ده‌ردانی ترشه‌لوکی گه‌ده و جووله‌ی ماسولکه‌کان 
و تیکچوونی ئاستی به‌کتریا سوودبه‌خشه‌کانی ناو ریخزله. 

باشترین چاره‌سهر بریتییه له کزنترولکردنی فشاره‌کان. چوونکه 
هو‌کاره‌که‌ی فشاری ده‌روونییه و کاتیک فشاره‌که چارەسەر AGS‏ 
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ثه‌وه ثازار و بیزارییه‌که‌ی كەم ده‌یننوه» بەلام ئەگەر هه‌ستت به 
نازاری گه‌ده کرد نه‌وه هه‌ول بده کونترولی خواردنه‌که‌ت بکه‌یت و 
دوور بکه‌ویتهوه له زقرخوری و خواردنی نانه‌ندروست. 


پ: چون بتوانین به‌سه‌ر دله‌راوکیدا زال بین لهم دوخه‌ی نیستادا؛ 
که خه‌لکی هه‌موو له ترسی تووشبوون به کورونادا ده‌ژین؟ 
و: لەم سەردەمى بلاوبوونهوه‌ی قایروسی کورونایهدا. که 

به کوفید VA‏ ناسراوه. له پیناو مانه‌وه‌مان به‌ده‌رووندروستی و 

خوپاراستن له شله‌ژانی ده‌روونی,» پنویسته ئهم ۱۰ خاله جیبه‌جی 

بکه‌ین: 

۰ دلنیا به: pS‏ خۆت پاراست و رینماییه‌کانت وه‌کوو خی 
جیِبه‌جی کرد نه‌وه تق پاریزراویت و تووشی شهم نه‌خوشییه 
تابنت :چوونکه aS‏ چاز‌هستهر لەم خوشسه: خویاراسنقه: god‏ 
خاله دوورت ده‌خاتهوه له دله‌راوکی (قه‌له‌قی)! 

۲ زانستی به: با شیوازی خوپاریزییه‌کهت به شنوه‌یه‌ک بیّت که له 
ړووی زانستییه‌وه دانی پیدا نراوه و باس کراوه. وه‌کوو چونییه‌تیی 
به‌کارهتنانی ماسک و ده‌ستکیش و چونییه‌تیی ده‌ستشوردن و 
مامه‌له‌کردن له‌گه‌ل خهلکدا. ئەم خاله‌ش دوورت ده‌خاته‌وه له 
مه‌ترسیی تووشبوون و دلنیاییت زیاتر ده‌کات. 

۳. دانا به و وریا به: هه‌رگیز نه‌که‌یت به هه‌موو هه‌وال و Sea Lily‏ 
باوەر بکه‌یت, به‌لکوو ته‌نها له سه‌رچاوه‌ی فه‌رمی و زانستییه‌وه 
هه‌وال و زانیاری وه‌ر بگره. په‌یج و سایت و ثه‌کاونتی كەس 
مه‌که به سه‌رچاوه و باوهر مه‌که بهو زانیارییانه‌ی نافه‌رمین و 
که‌سانی پسپور بلاویان ناکه‌نه‌وه. ئەگەر وات کرد. ثه‌وه له فقبیا 


و نوقین به‌دوور ده‌بیت! 


TA: 


۳ چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


۶ بەئومێد به: ئەم نه‌خوشییه‌ش تیده‌ه رت و ریگای رزگاری نزیکه 
و هه‌موو جیهان رووبه‌رووی ده‌بنه‌وه. هه‌رگیز ئومید له‌ده‌ست 
مه‌ده. رووداوه‌که وه‌کوو خوی ببینه و گه‌وره‌تر له قه‌باره‌ی 
خوی pal‏ مه‌روانه. هم خاله‌ش یارمه‌تیت ده‌دات لەم دقخهدا 
که‌شه به بیری ثئه‌رینی بده‌یت و ده‌رووندروست بیت. 

.٥‏ به ژیان بلی به‌لی: GL‏ به به روتینه‌کانی ژیان له رووی 
خه‌وی پویست و له GIS‏ خویداء خواردنی ته‌ندروست و ته‌واو 
و خۆشۆردن و پاکوخاوینی. ئەمەش به‌رگریی لاشه و ده‌روونت 
بەهێز ده‌کات! 

1. خۆت هیور بکه‌وه: گرنگیدان به میکانیزمه‌کانی خاوکردنه‌وه‌ی ده‌روون 
و bY‏ وه‌کوو هه‌ناسه‌دانی قوول» میدیته‌یشن. خاوکردنه‌وه‌ی 
ماسولکه‌کان؛ وه‌رزشکردن, پیاسه‌کردن... ثه‌مانه بنه‌مای زالبوونن 
به‌سهر دله‌راوکی و ترسه‌کانماندا. 

۷ باوه‌ردار به: ثایینداریبی دروست بق ده‌رووندروستیی مرۆف 
زور گرنگه. به‌تایبه‌ت وه‌کوو میکانیزمی خوگونجاندن لەگەل 
رووداوه‌کان. بق نموونه له‌پال ثه‌نجامدانی خوپارتزی و باوه‌ربوون 
به ده‌سهلاتی په‌روه‌ردگار و به‌ثه‌رینیکردنی رووداوه نه‌رتنییه‌کان! 
Canggan‏ به‌تمامداکین نروت acai‏ فا رامیت خت کان وهکتوق 
Gay‏ قورئانخوتندن, پارانه‌وه... هه‌موو ثه‌مانه به‌سوودن بق 
ده‌رووندروستیمان و رزگاربوونمان له خه‌مزکی و دله‌راوکی و 
به‌دووربوون له په‌نابردن بق ميكانيزمي هه‌له‌ی خوگونجاندن. 

A‏ متمانه‌ت هه‌بیت: پنویسته ئێستا متمانه‌ت به تواناکانی ولاته‌که‌ت 
anes‏ له رووبه‌رووبوونهوه‌ی ئەم قایرقسهدا, بەتايبەت که 


ریکاره کارگیری و ئاساییشییه‌کان به‌باشی گیراونه‌ته بەر و 


TAN 
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ئامادەكاريى ته‌ندروستی کراوه بق روودانی ئەم قایروسه. ثه‌وه‌ی 
له توانادا cide‏ ثه‌نجام دراوه و ثه‌نجام ده‌دریت. له‌به‌ر ثه‌وه 
هه‌رگیز بیمتمانه مه‌به به توانا پزیشکییه‌کان» چوونکه بیمتمانه‌یی 
تووشی دارورخانی ده‌روونی و تیکچوونی هه‌لچوونه‌کانمان 
ده‌کات. 

A‏ خۆت خالی بکه‌وه: ئەگەر رووبه‌رووی ترس و دله‌راوکی و 
خه‌میکی زور بوویته‌وه به هوی ترسانت له تووشبوون بهم 
نه‌خوشییه. دوودل مه‌به و بق که‌سیکی نزیکی خیزانه‌که‌تی باس 
بکه» هه‌ول بده که هه‌لچوونه‌ک»ت خالی بکه‌یتهوه و رزگارت 
بێت gil‏ به‌مه‌ش ده‌روونت ناسووده ده‌بیت و ترسه‌که‌ت گه‌وره 
نابیت و نابیته توقین! 

۰ خۆت پیبگه‌یه‌نه: لەم Glad lea ju‏ خوسه‌رقالکردن به هه‌والی 
کورژناوه. کات بده به خۆت هه‌تا گرنگی به اره‌زووه‌کانت 
بده‌یت و به بابه‌تیکی سوودبه‌خشهوه خوت سه‌رقال بکه وه‌کوو 
خویندنهوه. سهیرکردنی فیلمیکی سوودبه‌خش يان کاریکی 
ده‌ستی. ده‌توانن ئەمەش به خیزانی بکه‌ن, ئهو کانه په‌یوه‌ندییه 
خیزانییه‌کانتان باشتر و به‌هیزتر ده‌بیت و له داهاتووشدا سوودی 
دەبێت بوتان. 


پ: چۆن بتوانیین کنترولی بیرکردنه‌وه‌کانمان بکه‌ین؟ 

و: کونترولی بیرکردنه‌وه هه‌نگاویکی سهره‌کییه بق کونترولکردنی 
فشاره‌کان و رزگاربوون لییان. له کتیبه‌که‌دا به‌وردی باسمان 
کردووه و چه‌ند راهینانیکیشمان باس کردووه. به‌پوختکراوی ئهم 
GLE,‏ هاوکاریت ده‌کهن: 


TAT 


چاره‌سه‌ر و کونترولی فشاری ده‌روونی @ 


- بیرکردنهوه نه‌رینییه‌کانت تۆمار بکه» ثایا کام بیرکردنهوه زۆر 
dis‏ مشیکته‌وه» لای خۆت بیاننووسه. 

- پاشان بریار بده LG‏ ثه‌و بیرکردنه‌وانه چه‌نده هاوکاریت ده‌که‌ن 
بان eau,‏ ی دنامن 

- کاتیک ئە‌وانەت دیاری کرد. 0944 ایا چی بیرکردنه‌وه‌یه‌کی تر 
هه‌یه که ده‌بیته جیگره‌وه‌ی adi‏ بیرکردنه‌وه‌یهت و هاوکاریت 
ده‌کات» واته جیگره‌وه‌ی بق دابنی و بیاننووسه. 

- پاشان شوینیکی ارام هه‌لبژیره که كەس کاره‌کهت لی تیک 
نه‌دات و له Ss ga‏ ئارامدا دابنيشه و side‏ هه‌ناسهیه‌کی قوول 
هه‌لمژه و بیرکردنه‌وه نه‌رینییه‌که بهینه ناو میشکت و بیری لئ 
یکه‌وه که ثایا چه‌نده هه‌ستی ناخوشت ده‌داتی. 

- پاشان بیرکردنهوه ثه‌رینییه جیگره‌وه‌که بهینه میشکت و ههول 
بده به‌وردی هه‌ستی پی بکه‌یت و له‌ناو متشکندا لیکدانه‌وه‌ی بق 
AG‏ که ثه‌و بیرکردنه‌وه باشه چه‌نده سوودی ده‌بیت بوت و 
چه‌نده هاوکاریت ده‌کات. 

- هه‌رکات هه‌ستت کرد بیرکردنهوه نه‌رینییه‌که دنته منشکتهوه. 


glial‏ ده‌روونت هاوار بکه بوه‌سته! پاشان بیرکردنه‌وه ثه‌رتنییه‌که 


بخه‌ره جیگه‌ی. 
بق چه‌سپاندنی ئهم بیرکردنهوه ئه‌رینییانه» پیویسته دوو کار 
بکه‌یت: 


gt =‏ هه‌نگاوانه‌ی سهرهوه به‌رده‌وام دووباره 485 94 16 هه‌تا 
به‌ته‌واوی بیرکردنهوه نه‌رینییه‌کان به بیرکردنهوه AB‏ و 
چیژبه‌خشه‌کان جیکه‌یان ده‌گیریته‌وه. 


- هه‌موو کات ته‌لقینی خوت بکه به بیرکردنه‌وه‌ی ثه‌رینی. 


TAY 
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پ: چون خۆمان ڕزگار بکه‌ین له دله‌راوکنی به‌رده‌وام؟ ھەميشە 
ترسی نه‌وه له خه‌یالمدایه که ثه‌زیزانم له‌ده‌ست بدهم نه‌مه 
چون چاره‌سهر ده‌کرنت؟ 

و: بق که‌مکردنه‌وه‌ی دله‌راوکی. هم رتنماییانه سوودیان ده‌ینت: 

- ههول بده که سهرچاوه‌ی دله‌راوکیکهت بدوزیته‌وه. که بۆچى و 
له‌به‌ر چی هینده دله‌راوکیت ههیه. 

- هه‌رگیز په‌نا مه‌به بق کاریکی هه‌له. وه‌کوو په‌نابردن بو جگه‌ره‌کیشان 
و مه‌یخواردنه‌وه. 

= هه‌سبه‌کانت دهر یره باسی Bd SS gl pals‏ بق که‌ستکی نزیک يان 
هاورییه‌کت بکه و لهو هه‌لچوونه خوت IS5y‏ بکه. 

- ههول بده دله‌راوکیکت به شیوازی نووسین يان وینه‌کیتشان دەر 

- وه‌رزش و پیاسه‌کردن زور سوودبخه‌شن بق که‌مبوونه‌وه‌ی 

- گویگرتن لهو ده‌نگ و نامرازه‌ی که دلخوازی a‏ بق نموونه 
قورئانخویندن يان گویگرتن له میوزیک. 
- خواردنه‌وه‌ی کوپنک ed‏ بان خواردنی قاپنک Yo)‏ 


پ: چون بتوانم بپوا به که‌سی به‌رامیه‌ر بکهم نه‌وه‌ی که تووشی 
بووه تاقیکردنه‌وه‌یه نەک سرا؟ 
و: یه‌کییک له کاره قورسه‌کان بریتییه له گورینی باوهر و رای 
ثه‌وانی تر, به مه‌به‌ستی گقرینی ره‌فتاری ثه‌وانی تر. ئهم رننماییانه 
هاوکاریت ده‌کهن: 


TAL 


- چاره‌سه‌ر و كۆنترۆلى فشاری ده‌روونی @ 


- قسه‌کردن لەگەل که‌سه‌کان به گونره‌ی توانا و تیگه‌یشتنی 
ړووی تیگه‌یشتن» زانیاری, ته‌مهن... 

- ده‌ییت بزانین له چی کاتیکدا قسه بق به‌رامبه‌ر ده‌که‌ین. واته 
کاتی چاوپیکه‌وتن و باسکردنی ثهو بابه‌ته گونجاو بیتت. ده‌بیت 
بزانین که‌سه‌که ثاماده‌یه بق 445 بابهته» يان نا! بۆ نموونه SSIS‏ 
که‌سه‌که تووره‌یه يان دله‌راوکیی dade‏ نابیت باسی بابه‌تیکی لهو 
جوره‌ی لەگەل بکریّت. 

- باسی کاریگه‌رییه ثه‌رینییه‌کانی گۆرانكارى له بیرکردنه‌وه‌که‌ی بق 
AG‏ بق نموونه Gs‏ ثه‌وه‌ی بزانیت که گورینی باوه‌ری لهوه‌ی 
که نه‌خو‌شکه‌وتن تاقیکردنه‌وه‌یه نەک سرا چه‌نده سوودی 
ده‌بیت cs jy‏ وه‌کوو نه‌وه‌ی له‌وانه‌یه رووداویکی خراپتر ړووی 
بدایه ثه‌گه‌ر نه‌خوش نه‌که‌وتایه, يان نه‌خوشی بوخوی هوکاره 
بق نزیکیوونه‌وه له خودا وه‌کوو نه‌وه‌ی له دیندا هه‌یه» ئەگەر 
تیروانینی گوری, دله‌راوکسی كەم ده‌بیته‌وه... هه‌روه‌ها چه‌ندیین 
سوودی تر. 

- هانی بده که گویبیسیتی چه‌ند قیدیق و قسه‌یه‌کی تایبه‌ت بیت له 
باره‌ی ثه‌و بابه‌ته‌وه که ده‌ته‌ویت باوه‌ری بگوریت! 

- هه‌رگیز په‌نا مه‌به بق به‌کارهینانی pam‏ به هه‌موو جوره‌کانیه‌وه! 
واته هیزی جه‌سته, ده‌سه‌لات. بالاده‌ستی, زانستی... به‌کار مه‌هینه 
بق گورینی باوه‌ری که‌سه‌که» ههول بده که به هیزی باوهړ و 


ونه‌ی شیرین بیّت. 


پ: کاریگه‌ریی فشاری ده‌روونی له‌سه‌ر جه‌سته چییه؟ 


و: فشاری ده‌روونی کاریگه‌ریی گه‌وره ده‌کاته سەر لایه‌نی 


TAO 
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جه‌سته‌یی مرۆف سهرجهم له‌ندامه‌کانی لاشه‌ی مرۆف ده‌که‌ونه 
ناماده‌باشییه‌وه, ئەمەش به هۆى گورانکاری له ده‌ردانی هقرمونه‌کانی 
له‌شه‌وه, که راسته‌وخو ده‌رژینه ناو خوینه‌وه و ده‌چن بق سه‌رجهم 
ثه‌ندامه‌کان. له کتیبه‌که‌دا به‌وردی باسی نیشانه‌کان کراوه. لیره‌دا 
نموونه بق هه‌ریه‌که له ئه‌ندامه‌کان داده‌نتین: 
- کوئه‌ندامی ده‌ماری: وه‌کوو سه‌رئشه» سه‌رسووران» له‌بیرچوونه‌وه. 
- کزئه‌ندامی دل و بزرییه‌کانی خوین: دله‌کوته. سنگئیشه, به‌رزبوونه‌وه‌ی 
فشاری خوین. 
- کوئه‌ندامی هه‌رس و جگهر: ثازاری گه‌ده, سکچوون, غازاتی ناوسک. 
- کوئه‌ندامی ماسولکه و ئیسکه‌په‌یکهر: ثازاری ماسولکه‌کان و 
ثازاری «td‏ شەكەتى. 
- کزئه‌ندامی گورچیله و میزه‌رق: زوربوونی میزکردن. 
- پنست: ثاره‌قکردنه‌وه. گورانی ره‌نگی پینست. 
هوه‌ی باس كرا کاریگه‌ربیه کاتییه‌کانیه‌تی, ثه‌گه‌ر فشار دریژه بکیشیت. 
ثه‌وه کاریگه‌رییه‌کانی زورتر ده‌بن و هو‌کاره بق تووشبوون به چه‌ندین 


نه‌خوشیی ده‌روونی و چه‌سته‌یی SL‏ خراپتربوونی نه‌خق‌شییه‌کان. 


«به هوّی ده‌ردانی هورمونه‌کانه‌وه. له کاتی تووشبوون به فشاردا. هه‌موو 
لاشه ده‌که‌ویته ناماده‌باشییه‌وه» 


۸7 


پ: فشاره‌کان به‌پینی کات و شوێّن و به‌رامبه‌ر کاردانه‌وه‌ی که‌سه‌کانیش ثه‌گورین: 
چون بتوانین کاتی رووبه‌رووبوونه‌وه. به‌پیی هه‌رسن جیاوازییه‌که 
کزنترولی فشاره‌کانمان بکه‌ین و به شیوه‌یه‌کی داناتر وه‌لامی که‌سه‌کان 
بده‌ینه‌وه؟ هه‌ندیک جار نه‌و که‌سانه ززر نازیزن, به‌لام ناتوانین 
فشاره‌کان کونترول بکه‌ین و دواجار کێشه دروست نه‌بیت. 

و: به‌دلنیاییه‌وه ثه‌و سی لایه‌نه‌ی باست کردووه کاریگه‌ربیان هه‌یه 
له‌سهر وه‌لامدانه‌وه‌ی تاک بق فشار, لیره‌دا رولی به‌ئاگایی خود دەر 
ده‌که‌ویت که ده‌بیت ته‌کنیکی به‌ئاگایی ته‌واو به‌کار بهینیت و خوی له 
بریاردان و کاردانه‌وه به‌دوور بگرێت» به شیودیه‌ک وهلام بداته‌وه که 
ته‌رکیز, ISU‏ و سۆز به‌شداری بکه‌ن و ئیستا ببینیت و رابردوو نه‌کاته 
پنوه‌ری وه‌لامدانه‌وه. ثه‌و کاته که‌مترین زیان ده‌گه‌یه‌نیت به که‌سی 
به‌رامبه‌ر يان کات ده‌گیریته‌وه بو تاک Gea‏ له کاتیکی گونجاودا بریاریکی 
گونجاو بدات. بهم ریگه‌یه نه دلئیشان ړوو ده‌دات نه تووره‌یی! 


پ: ایا فشاری کهم-که‌می روژانه ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی له کوتاییدا 

كۆ ببیته‌وه. لیکه‌وته‌ی هه‌بیت یاخود زیاد ببټت؟ 

و: کټشه و گرفته بچووکه‌کانی رژژانه که رووبه‌رووی تاک 
ده‌بنه‌وه» کاریکی گه‌وره نین وه‌کوو ونکردنی کلیلی خانووه‌کهت» 
دواکه‌وتن له پاسی فه‌رمانگ» به‌رزبوونه‌وه‌ی نرضی شمه‌که‌کان» 
که‌میبی کات. به‌رپرسیاریتییه كۆمەلايەتى و خیزانییه‌کان... ئەگەر 
به‌رده‌وام بن و زووزوو روو بدهن. 0944 به‌دأنیاییهوه کاریگه‌ریی 
cues‏ له‌سه‌رمان. تەنانەت هه‌ندیک جار جوری بیرکردنهوه له 
هه‌ندیک لهو کیشه بچووکانه ده‌بیته هوی نهوه‌ی که تووشی 
فشاریکی زور ببیت. 
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لەبەر ثه‌وه ئەم GLY‏ زور کاریگه‌رن لەسەر بوون به فشاری 
کټشه بچووکه‌کانی روژانه: 
- زور دووباره‌بوونه‌وه‌ی کیشه‌کان. 
- بیرکردنه‌وه‌ی IG‏ و قورسکردنی کیشهکه. 
- زوریی ژماره‌ی کیشه بچووکه‌کان. 
- به‌رده‌وامیی بوونی کیشه بچووکه‌کان. 
که‌واته ده‌ینت ئه‌وانیش چاره‌سه‌ر بکه‌ین به هه‌مان ته‌کنیکه‌کانی 


چاره‌سه‌ری فشاری ده‌روونی. 


پ: دوای له‌ده‌ستدانی که‌سیکی خوشه‌ویست. هه‌ستکردن به دلتوندی 
و خه‌موکی ړوو ده‌دات. نايا چی کاتټک پیویسته که‌سه‌که 
چاره‌سه‌ری ده‌روونی وهر بگرێّت؟ 

و: مرۆف پاش له‌ده‌ستدانی که‌سیکی نزیک و خوشه‌ویستی» 
تووشی خەم و په‌ژاره ده‌بیت له ده‌روونیداه خه‌می بق ده‌خوات 
و له رووکه‌شیشدا به ده‌ربرینی ناره‌زایبی جه‌سته‌یی و شیوازی 
جلوبه‌رگ ده‌ری دەبڕێت. 

نیشانه‌کانی ئەم پەژارەيەش زورن و به گویره‌ی کات ده‌گورین بق 
نموونه له سهره‌تاوه به نکولیکردن له‌وه‌ی که که‌سه‌که 189.9590 Sails‏ 
بیزاری» خه‌وزران و ته‌نانه‌ت هاتنه‌به‌رچاوی که‌سی مردوو. پاشان 
ورده‌ورده نیشانه‌کان ده‌گورین و به‌ره‌و که‌مبوونه‌وه و نه‌مان ده‌چن... 

نیشانه‌کانی په‌ژاره زور لەگەل نیشانه‌کانی خه‌مزکی Orga gla‏ 
و زور جار تیکه‌ل به یه‌کتر ده‌بن, به‌لام بوونی په‌ژاره و خهم له 
سی حاله‌تدا پنویستی به چاره‌سه‌ری ده‌روونی هه‌یه: 
- ئەگەر نیشانه‌کان پاش ماوهیه‌کی زور ھەر مانه‌وه و به‌رده‌وام 


بوون له‌گه‌ل که‌سه‌که. ثه‌و ماوه‌یه‌ش کولتوور و رقشنبیریی 


TM 


کومه‌لگاکان ده‌یگوریت. بق نموونه له‌لای dad‏ هه‌ندیک جار دریژ 
ده‌بیته‌وه بق سالنک. ثه‌وه‌ش تاساییه. 

- ئەگەر نیشانه‌کان زور توند بوون» بق نموونه بیری خوکوژی» 
هه‌ستکردن به تاوان و خوبه‌که‌مزانین و نه‌توانینی بریاردان؛ 
یاخود نیشانه‌کان dis‏ هوی له‌کارکه‌وتنی که‌سه‌که. 

- هه‌روه‌ها ثه‌گهر هه‌ندیک له نیشانه‌کان که‌سه‌که بیزار بکهەن» بق 
نموونه که‌سه‌که بیخه‌ویی ههبیت. ده‌توانیت بق ماوه‌یه‌کی کاتی 


حه‌پی پی بدریت هه‌تا خه‌وی باش ده‌بیت. 


پ: فشاری ده‌روونی له مندالاندا چونه؟ ثایا نه‌وانیش تووشی فشار ده‌بن؟! 

و: مندالانیش تووشی فشاری ده‌روونی ده‌بن. جوری فشاره‌کانیان 
لەگەل گه‌وره‌کان که‌منک جیاوازه» هه‌مان کاردانه‌وه‌ی گه‌وره‌کانیان 
دەبێت» بهلام به شیوه‌یه‌کی جیاواز ده‌ری ده‌برن و دەر دەکەوێت. 
فشاره‌کان له‌لای ثه‌وان زیاتر لەسەر شیوه‌ی ترس دەر ده‌که‌ونت. 

لەبەر که‌میی ثه‌زموون و که‌متواناییان بق لیکدانه‌وه‌ی دیارده‌کان. 
مندالان ئاسانتر تووشی زه‌بری ده‌روونی دەبن» ثه‌وه‌ش کار ده‌کاته 
سەر ژیانیان. به شیوه‌یه‌ک که له‌وانه‌یه بیانگه‌رینیته‌وه بۆ تەمەن و 
قوناغیکی بچووکتر لهو ته‌مه‌نه‌ی ila‏ بق نموونه کاتیک به‌باشی 
قسه ده‌کات. له‌پرٍ تووشی زمانگیران ده‌بنت. ئه‌مه‌ش به هوی 
زه‌بریکه‌وه‌یه که له‌وانه‌یه دواتر خوشی بیری نه‌مینیت. هه‌روه‌ها 
نیشانه‌ی فشار و زه‌بری ده‌روونین. 


پ: چون هاوکاریی منداڵێک بکه‌ین که تووشی زه‌بری ده‌روونی بووه؟ 


و: مندالان تووشی زه‌بری ده‌روونی ده‌بن و 9S‏ زەبرەش 


۳۸۹ 
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کاریگه‌ی ده‌خاته سەر GLIbS‏ له‌وانه‌یه ببیته هی تووشبوون به 

نه‌خقشییه‌کانی پاش زه‌بر» وه‌کوو «نه‌خوشیی فشاری پاش زه‌بر»» 

هم رننماییانه بق دایک و Sols‏ و که‌سوکاری منداله‌که‌یه که چون 

مامه‌له بکهن لەگەل gts‏ منداله‌ی تووشی زه‌بری ده‌روونی بووه: 

- دوورکه‌وتنه‌وه له تووره‌بوون و سه‌رزه‌نشتکردنی منداله‌که» بق 
نموونه ثه‌وه‌ی که لای Cah‏ باوه و به مندال ده‌لیّین. «ترسنؤک. 
چی بووه بق واله خۆت ده‌که‌یت». ثهم ونه‌و قسانه هیچ 
هاوکاریی منداله‌که ناکات. به‌لکوو به پنچه‌وانه‌وه» زیانیشی پی 
ده‌گه یه نخفت. 

- دلنیاکردنهوه‌ی به‌رده‌وامی مندال که سهلامه‌ت و پارنزراوه. 
ثه‌مه‌ش به وته و ره‌فتار ca Sou‏ واته له‌لایه‌ن دایبابه‌وه دلنیایی 
به منداله‌که بدریت و ثارام بکریته‌وه. 

- قسه بکهن له باره‌ی رووداوه‌کهوه», ئەمەش ئه‌گهر مندال خی 
ویستی يان باسی کرد به‌تایبه‌ت له شیوه‌ی چیروک و پاریدا. 
واته هه‌ول مه‌ده‌ن کاتیک منداله‌که باسی رووداوه‌که ده‌کات, ثټوه 
ریگریی لی GS‏ به‌لکوو باشتره که ئه‌وه‌ی له ناخیدایه ده‌ری 
ببریت ئەگەر خی ویستی. 

- هاوکاریی بکه له ده‌رخستنی هه‌سته‌کانیدا, بق نموونه با لهو 
ماوه‌یه‌دا وننه بکنشیت. يان داوای لی بکه چیرؤکت بق بگیریته‌وه. 
لەم ریگایانه‌وه خوی خالی ده‌کاته‌وه. 

- ئەنجامدانى کاره روتینییه‌کانی ISG)‏ و (gid Sti Jol ped‏ وه‌کوو 
خوشوردن» چوونه قوتابخانه» یاریکردن.. 

- فیرکردنی میکانیزمه‌کانی خوخاوکردنه‌وه. وه‌کوو هه‌ناسه‌دانی 
قوول و وه‌رزشکردن. 

- یارمه‌تیدان و کارئاسانی بق خه‌و و خواردنی ته‌ندروست... 


۳۹. 


پ: ایا نه‌و فشار و زه‌برانه‌ی ته‌مه‌نی مندالی له گه‌وره‌ییدا 

کاریگه‌رییان ده‌مینشت؟ 

و: زه‌بره‌کانی ققناغی منداڵی» به‌شیکیان له یاده‌وه‌ریماندا ھەر 
ده‌مینن» له GIS‏ بیرکه‌وتنه‌وه‌یدا تاک تووشی بتتاقه‌تنی و هه‌سته 
ناخوشه‌کان ده‌کات. هه‌ندیکیان له‌گه‌لمان Gages‏ و ژیانمان ثاراسته 
Ses‏ هه‌ندیکیشیان له کاتی تووشبوون به رووداو و کاره‌ساته‌کاندا 
دینه‌وه ناو یاده‌وه‌ریمان. 

دونیای مندالیمان کاریگه‌ریی گه‌وره‌ی Cots‏ له‌سهر ژیانمان» زۆر 
جار ره‌نگریژی داهاتوومان ده‌کات» گرنگه به‌وردی له رابوردووی 
مندالیمان بروانین و ههول بده‌ین لایه‌نه نیگه‌تیقه‌کان فه‌رامزوش 
بکه‌ین» یاخود که‌میان بکه‌ینه‌وه و GY‏ ئیجابییه‌کان بگه شینینه‌وه 
و گه‌شه‌یان پی بده‌ین... له‌وه گرنگتر ثه‌وه‌یه دونیای ره‌نگاوره‌نگی 
منداله‌کانمان نه‌که‌ینه ڕەش و سپی! 


پ: چون بتوانم که‌سیکی خوشه‌ویست له‌یاد بکه‌م؟ 

و: یه‌کیک له کیشه‌کانی ثیمه‌ی مروف ثه‌وه‌یه که زور به‌نارهحه‌تی 
ده‌توانین که‌سانی خوشه‌ویستمان له‌یاد بکه‌ین, له کاتیکدا ئهو 
که‌سانه ئیمه‌یان خۆش ناوت يان دژایه‌تیشمان ده‌کهن! 

ژنیک ده‌لیت. «سهره‌رای هه‌موو سته‌مه‌کانی پیاوه‌کهم. بهلام 
ناتوانم به‌بی 945 بژیم چوونکه خۆش مده‌ویت! له کاتیکدا 945 منی 
خۆش Si gly Cough‏ ده‌لیت, «ژنه‌که‌م هیچم به‌گوی ناکات و ریزم 
ناگریّت و ه‌وه‌ی من پنم ناخوشه ثه‌وه ده‌کات. به‌لام ناتوانم وازی لی 
بهینم چوونکه خوشم ده‌ویت!» گه‌نجیک wiles‏ «ناتوانم هاوریکهم 
له‌بیر بکهم له کاتیکدا 945 منی خۆش ناوت و من هیچم به‌لایه‌وه». 
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هو نموونانه‌ی سهره‌وه دیمه‌نیکی کومه‌لگه‌یه و به‌رده‌وام دووباره 
ده‌بیته‌وه و ژیانی زوریک له مروفه‌کانی ئالۆز کردووه. لیره‌دا چه‌ند 
رینماییه‌ک ده‌خه‌ینه ړوو Gea‏ بتوانیت له خوشه‌ویستی و هق‌گریت 
بو که‌سیک رزگارت بیّت کاتیک که‌سی به‌رامبه‌ر توی ناویت و له 
خوی دوورت ده‌خاته‌وه» واته ئەگەر بیهیوا بوویت له که‌رانهوه‌ی 
به‌رامبهر و نه‌تتوانی له‌بیری بکه‌یت و له یاده‌وریتدا مایه‌وه, ثه‌وه 
ئەم خالانه هاوکاریت ده‌کهن: 

يەكەم: دەبێت قه‌ناعه‌تی ته‌واوت هه‌بیت که ده‌ته‌ویت 945 كەسە 
له‌یاد بکه‌یت. ثه‌مه‌ش هه‌نگاوی یه‌که‌مه. واز له دوودلی بهینه و 
بریاری GS‏ بده که دهته‌ونت په‌یوه‌ندییه‌که‌ت بپچرننیت. مادام 
شه‌و نایه‌ویت له‌گه‌لت بهرده‌وام بیت. 

دووهم: پالنه‌ره‌که‌ت بق وازهینان لهو که‌سه چییه؟ doth‏ خالی هه‌ره 
SS‏ و پتویسته بق سهرکه‌وتن له پروسه‌ی وازهینان. ده‌بیت پالنه‌ریکی 
به‌هیّزت هه‌بیت. بق نموونه له پیناو ژیانیکی ثاسووده‌یه يان بو گه‌شه‌پیدانی 
ژیانی خیزانییه! یاخود له‌به‌ر به‌رژه‌وندیی هه‌ردوو لاتانه. 

سییه‌م: دوور بکه‌وهره‌وه له هه‌موو بابه‌تیک که یاده‌وه‌رییه‌کانت 
لەگەل ثه‌و که‌سه دننیته‌وه یادت: 
- دوورکه‌وتنه‌وه له سه‌یرکردنی قیدیف و وینه‌ی تایبه‌ت که لەگەل 

ثه‌و كەسە هه‌ته. 
- دوور بکه‌وهره‌وه لهو شوینانه‌ی که یادگاریی تایبه‌تت dade‏ 

له‌که‌لیدا, واته دوور بکه‌وه‌ره‌وه له ورووژینهره‌کان له ړووی 

شوننه‌وه» هه‌تا بيرت نه‌یه‌ته‌وه و ثاره‌زووی که‌سه‌که نه‌که‌یتهوه. 
- 45 کاتانه‌ی روژ که زورتر yds JAS‏ كەسە بوویت به 

کرده‌یه‌کی سوودبه‌خشی وه‌کوو خویندنه‌وه» په‌یوه‌ندیی خیزانی» 

سه‌یرکردنی قیدیوی به‌سوود بەسەر بهره. بق نموونه: ئەگەر 
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شه‌وانه له‌گه‌لی چوویته دهره‌وه» نه‌وه ههول بده له شه‌ودا ئهو 

کاره سوودبه خشانه ثه‌نجام بده‌یت هه‌تا بیرکردنه‌وه‌کانت بگورین. 
- دوور بکه‌وهره‌وه له ههر ورووژننه‌رتکی تری رابوردوو که بیری 

ثه‌و که‌سهت ده‌خاته‌وه. 

چوارهم: هه‌ول بده هه‌رکات بیری شهو که‌سهت کرد بير له 
خراپه‌کانی به‌رامبه‌رت بکه‌ره‌وه که به‌رامبه‌رت کردوویه‌تی. واته 
بر نەز age‏ له آایهشه سابییهکایی کهمساگ.. 

پینجهم: بوونی کار و تیکه‌لی لەگەل خه‌لکی پالنه‌ریکه بق 
دوزینهوه‌ی که‌سیتییه‌کی نوی و دروستبوونی گورانکاری له 
لای SL‏ هه‌روه‌ها وه‌رزشکردن و ته‌کنیکه‌کانی خو‌خاوکردنهوه 
هاوکارن بۆ (ca yess SoS‏ فشاره‌کان. ئەم خالانه یارمه‌تیده‌رن بق 
که‌مکردنه‌وه‌ی فشاره ده‌روونییه‌کان و ثارامیبه‌خشن بق مروف. 

ئەم ه alla‏ بۆ که‌سبکه که به‌ته‌واوی وازی له په‌یوه‌ندییه‌که 
هینابیت. GL‏ به‌رده‌وامیدان به په‌یوه‌ندییه‌که زیانی ده‌بیت, بق نموونه 
کوریک کچیکی خۆش ویستووه. Guid‏ کچه‌که هاوسه‌رگیریی کردووه 
به‌رده‌وامبوون لهو هه‌سته له‌وانه‌یه بیگه‌یه‌نیته ههلهیه‌کی گه‌وره! 


«ریگاکانی ده‌ربرینی خوشه‌ویستی زۆرن› ههول بده به هه‌موو ریگاکان 
خوشه‌ویستیت دەر برٍه بق به‌رامبه‌ر» 


ray 
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پ: نه‌ی نه‌گهر که‌سیکمان خۆش بویت. Ll‏ هیشتنه‌وه‌ی 
خوشه‌ویستییه‌که له دلماندا و ده‌رنه‌برینی زیانی هه‌یه؟ نه‌ی 
چون ده‌ری برین؟ 

و: Grad‏ مرۆف خاوه‌نی به‌هره‌یه‌کی به‌هیزی وه‌کوو 
هه‌لچوونه‌کانیین (Emotions)‏ که ھەم هانده‌ره بق مانه‌وه و هه‌میش 
بیزاری! هه‌لچوونیکی وه‌کوو تووره‌یی هه‌ندیک جار هینده بیزارکه‌ره. 
که په‌یوه‌ندییه‌کانمان ویران ده‌کات و ژیانمان ده‌کاته دوزهخ! ھەندێک 
جاریش ده‌بیته پالنه‌ر و به‌ره‌و سهرکه‌وتنمان ده‌بات! هه‌لچوونی 
دلخزشی و دلته‌نگی کارلیک و کاردانه‌وه‌کانیان ړوون و دیارن. 
هه‌مووان ده‌یزانیسن... 

هه‌رچیی هه‌لچوونی خوشه‌ویستییه هینده کاریگه‌ره, که ده‌توانیت 
دوزهخ بکات به به‌هه‌شت. ئەگەریش مامهله‌مان ههله‌بیت. ئەوە 
"کاره‌سات ده‌قه‌ومیت و به‌هه‌شت ده‌کاته دوزهخ! 

کیشه‌ی به‌شیکی ززری نیمه ده‌رنه‌برینی نه‌و هه‌لچوونانه‌یه, 
ده‌رئه‌نجامی نه‌وه tives‏ هوی که‌له‌که‌بوونی له‌ناو ناخماندا و به 
شیوه‌یه‌کی نه‌خوازراو خوی GLAS‏ ده‌دات. بق نموونه هه‌لچوونی 
ده‌رنه‌یراوی دلته‌نگی 0 ناره‌زایبی نووشی خه‌مق‌کیمان ده‌کات 39 
هه‌لچوونی کهله‌که‌بووی سه‌رسوورمانمان به به‌رامبه‌ر تووشی 
خوپه‌رستی و خوپه‌سه‌ندی و حه‌سه‌دمان ده‌کات. 

هه‌موو هه‌لچوونه‌کان پنویستیان به‌وه‌یه که به شیوهیه‌کی 
دروست ده‌ریان بیرین» نه‌مه‌ش له پنناو دهرووندروستیماندا... 
شیوه‌ی ده‌ربرینی هه‌لچوونه‌کانیش به گویره‌ی جزره‌که‌ی جیاوازه. 
بهلام به‌گشتی گرنگ ثه‌وه‌یه که: 


- له کاتی خویدا ده‌ری ببرین» دوای نه‌خه‌ین. 
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- له کاتی ده‌ربرینیدا زیاده‌ره‌وی نه‌که‌ین. 
- هه‌ستی به‌رامبه‌ر بریندار نه‌که‌ین. 
- به‌رامبه‌ر تیبگات که چیمانه و چیمان ده‌ویّت. 


پ: که‌واته ایا سوودی چییه نه‌گه‌ر به به‌رامبه‌ر بڵێین خوشمان ده‌وییت؟ 
و: له راستیدا سه‌بار‌ت به هه‌لچوونی خوشه‌ویستی, ئه‌وه زور 

گرنگه که به‌رده‌وام بق یه‌کتری دەر ببرین و بهو که‌سه‌ی خۆشمان 

«pth 5 905‏ «خوشمان ده‌ونیت»! ثه‌مه‌ش سوودی زوره: 

= هنشننه وه‌ی له ناخدا تاکی به‌رآمیه‌ر ده‌کاته که‌سنکی سارد و 
دووره‌په‌ریز و بیهه‌ست! بق نموونه 545 مندالانه‌ی خوشه‌ویستییان 
jy‏ دەر نابردریت له‌لابه‌ن خانه‌واده 3 خیزانهوه. 

- ده‌ربرینه‌که‌ی هو‌کاره بق زیادبوونی خوشه‌ویستی و به‌هێزکردنی 
په‌یوه‌ندیبه‌کانمان لەگەل به‌رامیه‌ر» بو نموونه که هاوسه‌ران ئەم 
وشه ئالڵوگۆر ده‌کهن» ده‌زانن چه‌نده سیحراوییه و كارىگەرە يق 
خوشبه‌ختی. 

- ده‌روونی مرق‌قیش ثارام و اسووده دەبێت و هه‌ست به کامه‌رانی 
ده‌کات که هیچی نه‌شاردوته‌وه. 

- کزمه‌لگا پر aos‏ له جوانیی خوشه‌ویستی و پیکه‌وه‌بسوون. 
(ves) gad‏ زياد ده‌کات و کامه‌رانی ده‌هتننت. 


پ: چون بتوانین به‌سه‌ر ترسدا زال بین. SIS‏ نه‌وبه‌ی ترست بو 
بیت ؟ ۱ 
هه‌رچه‌نده باسه‌که‌ی Cad‏ فشاری ده‌روونییه, به‌لام لەبەر ثه‌وه‌ی 
ترس Sauda‏ جار ده‌بنته سهرچاوه‌ی فشار و کاردانه‌وه‌کانی 
فشار دروست ده‌بن, ده‌توانین له هه‌مان ته‌کنیکه‌کانی کونترولی 


۹۵ 


9 د. جەعفەر عومه‌ر .= Shee = ae‏ 


فشار سوود وهر بگرین, ده‌توانیت له کاتیکدا که ترست ههیه. ئهم 

ریگایانه بگریته بەر Les‏ زال بیت به‌سه‌ریدا: 

- بیرت ate‏ ترس کاردانه‌وه‌یه‌کی ئاسایی doz yo‏ بهلام ئەگەر 
رنژه‌که‌ی زۆر بووه هه‌روه‌ها کاری کرده سهر ژیانت. ئهوه 
ده‌بیّت بزانیت چزن کونترولی ده‌که‌یت و سوود له ریگاکانی 
خواره‌وه وهر بگره. 

- راسته‌وخق پرسیار له خۆت LG AS‏ همه چییه که من ناوا 
تووشی ترس بووم؟ بق ئاوام لئ هات؟ 

- پاشان دلنیایی بده به خوت که ئهمه‌ی تووشت بووه ئاساییه و 
هوکاری کاردانه‌وه‌نه بق ترسه‌که‌ت. 

- به ده‌نگی به‌رز له منشکتدا به بیرکردنه‌وه‌کانت بلی بوه‌سته! 

- ته‌رکیزت لەسەر کاردانه‌وه‌کانی ترسه‌که لا بده و تەرکیزت بخه‌ره 
سەر شتیکی تری sagt Se‏ لیّی ترساویت. واته ته‌رکیزت 
بگزره. 

Lig, -‏ به‌ره بەر نه‌و کارانه‌ی ده‌روونت al LG‏ ده‌کاته‌وه» وه‌کوو 
هه‌ناسه‌دانی قوول. خاوکردنهوه‌ی ماسولکه‌کان. نووسین بان 
وینه‌کتشان! 

ols ca -‏ باش بوویته‌وه, هه‌ول بده کار له‌سه‌ر ترسه زوره‌کانت 
بکه‌یت و نه‌یانهیلیت يان که‌میان بکه‌یته‌وه. 


پ: زوو هه لده‌چم. زووش په‌شیمان ده‌بمه‌وه. هوکاری چییه؟ 
و: تووره‌یی هو‌کاری ززره! تمه بۆچى تووره ده‌بین؟ پرسیاریکه 
و پتویستی به poy‏ هه‌یه. تووره‌یی لای هه‌موو مرژفیک ههیه» 


ئەزانن بق؟ چوونکه ئێمه مرژقین و تووره‌ییش هه‌لچوونیکی تایبه‌ته 


۹۹ 


Bes چارەسەر و کزنترزلی‎ base eee 


به سه‌رجهم گیانه‌وه‌ران و له‌ناویشیاندا مروق, odd‏ وه‌لامیکی 

سه‌رپییی بوو بق پرسیاره‌که, وهلامی زانستییش ثه‌مه‌یه: 

- هه‌ندیک جار «تووره‌یی» پالنه‌ره له ژیانماندا: واته وزه‌یه‌کی 
ناوه‌کیی ده‌روونمانه که rds‏ بیته ده‌ره‌وه. له شوننیکی منشکه‌وه 
کونترول crs Sou‏ که پیی ده‌وتریت (هایپوسهلهمه‌س). 

- به‌شیکه له فیربوونی کومه‌لایه‌تی: واته پروسه هزرییه‌کان 
به‌شدارن له دروستبوونیدا و له ړووی کومهلایه‌تییشه‌وه جوریکه 
له فیربوون. 

- ده‌رنه‌برین و که‌له‌که‌کردنی کتشه‌کانمان. 


- بوونی کیشه‌ی چاره‌سه‌نه‌کراو بان فشاری رژژانه و به‌رده‌وام. 


پ: من که تووره نه‌بم. چی له به‌رده‌ستما بت نه‌یشکینم. چجی 
pds‏ باشه؟ 
و: تووره‌یی بق خوی پنویستی به ته‌کنیکی تایبهت هه‌یه بق 

چاره‌سه‌رکردنی, ده‌توانیت سوود لەم ته‌کنیکانه وه‌ر بگریت هه‌تا 

زال بیت به‌سهر تووره‌ییه‌که‌تدا: 

- گورینی ته‌رکیز: هه‌تاوه‌کوو بتوانین کزنترولی تووره‌ییه‌که‌مان 
بکه‌یر. پیویسته ته‌رکیزمان بگوازینه‌وه بق بابه‌تیکی تر ئەمەش 
کارتکی زور ثه‌ستهم نییه. 

- له کاتی تووره‌ییدا هه‌ناسه‌دانی قبوول و میکانیزمه‌کانی 
خق‌خاوکردنهوه ثه‌نجام بده. 

- خۆت خالی بکه‌ره‌وه له تووره‌ییه‌که و به شیوه‌یه‌کی سەلامەت 
ده‌ری ببره» بق نموونه گوشینی توپیک ده‌بیته هۆی خالیبوونه‌وه‌ی 
يان نووسینی نه‌وه‌ی که تووره‌ی کردوویت. 


۹۷ 


9 د. جەعفەر عومه‌ر و یت بت سید د ۱ 


- بیگوره بق وزه‌یه‌کی تر که سوودبه‌خش بیت بۆت» بق نموونه 
خومهژغولکردن به دروستکردنی بووکه‌لهوه. 


پ: چون بتوانین ته‌رکیزمان زياد بکه‌ین؟ 
و: بق زیادکردنی ته‌رکیز» پیویستت به راهینان و خواردنی 

ته‌ندروست و ژیانیکی ته‌ندروست هه‌یه! 
راهینانه‌کان زۆرن› ئه‌مه چه‌ند نموونه‌یه‌ک: 

ad -‏ جوره راهیتانانه زؤر هاوکارن. که به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام 
ثه‌نجامیان بده‌یت. تق ده‌توانیت به‌کیکیان plaids‏ بده‌یت: ئه‌نجامدانی 
یزگاء میدیته‌یشن, يان ثه‌نجامدانی نوی به خشوعی (واته به‌ثاگا بیت 
به‌رامبه‌ر به سه‌رجهم ثه‌و جوولانه‌ی ثه‌نجامیان ده‌ده‌یت و ثه‌و وتانه‌ی 
ده‌یانلییت)» ثه‌مانه بنه‌مای سه‌ره‌کییان کق‌کردنه‌وه‌ی ته‌رکیزی مرق‌فه. 

- بنووسهره‌وه. هه‌ول بده سوود له تومارکردنی تیبینییه‌کان وهر 
بگریت» چوونکه له کاتی نووسیندا ثه‌وه‌ی بیستووته ده‌یکه‌یته 
وتنه و پاشان دووباره ده‌بنته‌وه له منشکندا. 

- راهینان به میێشکت بکه بق تهرکیزخستنه‌سهر Sty‏ شت له 
Se,‏ کاتداء بق نموونه ههول بده jy‏ ماوه‌ی 0 خوله‌ک GIS‏ 
بگره له چرکه‌چرکی سه‌عاته‌که و بیژمنره بزانه Lib‏ ته‌نها به 
گویبیستبوون ده‌زانیت که خوله‌کیک ته‌واو بووه. GL‏ ههول بده 
ژماره‌کان به‌ره‌و دوا له مێشکتدا بلێیته‌وه. 
خواردنی ته‌ندروستیش, هم خواردنانه هاوکارن بق ته‌رکیزنکی باش: 

- گزشتی ره‌ش, له‌به‌ر شه‌وه‌ی ده‌وله‌مه‌نده به قیتامین بییه‌کان, 
هاوکاریکی باشه بق باشبوونی ته‌رکیز و یادگه. 

توا رات lta say, ale.‏ کاره چوو که پر و له خر ماکان که بر 


ته‌رکیز به‌سوودن. 


TU 


— سب --. چاره‌سهر و کزنترولی فشاری ده‌روونی @ 


- خواردنی چه‌ره‌ساته‌کان به هه‌موو جزره‌کانیه‌وه» به‌تایبه‌ت SAS‏ 
و بادام! 

- خواردنی ئاوی زور به شنوه‌یه‌کی روژانه. 

- تزوی که‌تان پره له ئۆمیگاکان که به شیوه‌ی سروشتی ده‌ستت ده‌که ویت. 
ژیانیکی ته‌ندروستیش که هاوکارته بۆ ته‌رکیزی باش, وه‌کوو: 

- وه‌رزشکردن هوکاریکه بق ده‌ردانی هقرمزنه‌کانی دلخوشی و 
ئەمەش هاوکاریت ده‌کات ja‏ که‌مبوونه‌وه‌ی دله‌راوکی و دلتوندی 
و ده‌رئه‌نجام ته‌رکیرت باش دەبێت. 

- جه‌وی پیویست و ته‌ندروست. 

- دوورکه‌وتنهوه له خواردنی ناته‌ندروست و خواردنی خیرا و 
زورخوری. 

- هه‌ولدان بق که‌مکردنه‌وه‌ی فشاره‌کانی ژیانت. 


پ: نه‌و خانه‌وادانه‌ی که نه خوشیی دریژخایه‌نیان Add‏ رینمایی 

چییه هه‌تا خویان بگونجینن له‌گهل نه‌و فشاره‌دا؟ 

و: ثهم رینماییانه هاوکارن هه‌تا خانه‌واده‌کان بتوانن خویان 
لەگەل فشاری بوونی نه‌خوشیکی دریژخایه‌ن sla‏ خانه‌واده‌کانیان 
بگونجینن: 
- روشنبیری ده‌رباره‌ی نه‌خوشییه‌که به‌ده‌ست بهینه: له ړووی 

نیشانه‌کان» چاره‌سهره‌کان» شیوازی مامه‌له له‌گهل نه‌خوشهکه, 

زانیاریسی دروست و ته‌واو وه‌ربگره. 
- پشتیوانی به‌ده‌ست بهینه: ههول بده پشتیوانی Be‏ خۆت و 

نەخۆشەكەت به‌ده‌ست بهینیت لەلايەن تیمی پسپوری پزیشکیی 

نه‌خزشهکه‌وه. له خیزران و هاورییان. توره کزمه‌لایه‌تییه‌کان 


otal yl aS,‏ به پشتیوانیی نه‌خوشان! 


۳۹۹ 


د. جه‌عفهر عومه‌ر بت سس جات سس ی سیخ <a‏ -- -—— 


- په‌یوه‌ندیکردن: به‌رده‌وام ئاگادارى هه‌سته‌کانی نه‌خوشه‌که به. 
په‌یوه‌ندیی به‌رده‌وامت له‌گه‌لی هه‌بیت با هه‌سته‌کانی خۆى دەر 
برنت. Codd‏ یارمه‌تیی ده‌دات Lida‏ به‌ده‌رووندروستی بمینیته‌وه و 
ته‌ندروستییه‌کی باشی هه‌بت. 

- به‌شداریپیکردن: به گویره‌ی ئاستی گه‌شه و تواناکانی به‌شداری 
به نه‌خوشه که بکه له بریاردان. بریاره‌کان سه‌باره‌ت به خی يان 
خانه‌واده‌که‌ی. ریگه‌ی بده با 655 چاودیری و چاره‌سه‌ری خوی بکات. 

- چاره‌سه‌رکردنی: هه‌ول بده ثه‌و چاره‌سهرانه‌ی که پنویستیه‌تی بوی 
AG Gals‏ هه‌تا نه‌که‌ریته‌وه بۆ باری ناخوشی نه‌خوشییه‌که‌ی و 
ته‌ندروستیی تیک نه‌چیته‌وه و فشاره‌کانت زیاتر نه‌بن. 

- خوشیبینین: هه‌رگیز به هوی بوونی که‌سیکی نه‌خوشه‌وه خوت له‌بیر 
نه چیت, به لکوو ده‌بییت گرنگی بده‌یت به خؤت و ئاگات له باری ده‌روونیی 
خوت بێت. کات بق خۆت بدوزه‌ره‌وه Gea‏ چیژی لی وهر بگریت. 
به‌شداریی چالاکییه خیزانییه‌کان بکه و ته‌ندروستیی خوشت بپاریزه. 


«هه‌تا بتوانیت به باشی خزمه‌تی gil gts‏ تر بکه‌یت که پیویستیان پیته ؛ 
SS‏ بده به خوّت و هه‌رگیز خوت فه‌راموش مه‌که» 


من سوپاسکراوم و نه‌وان جنیو به زه‌مکراو ده‌ده‌ن! 


Sols‏ په‌یامبه‌ری تیسلام (دروودی خوای له‌سهر (cu‏ له سهره‌تای 
بانگه‌وازه‌که‌ی دا 99-4« بیباوه‌رانی قوره‌یش. که به بانگه‌وازه‌که‌ی زود 
بیتاقهت بوون» بو نهو مه‌به‌سته چه‌ندین ناو و ناتوره‌یان لی نا! 


ده‌یانوت» شاعىرە› جادووگه‌ره. شتته... به‌کیک له وته نه‌شیاوه‌که‌یان 


ثه‌وه بوو که ناوه‌که‌یان 994335 له (محمد: سوپاسکراو/وه بو (مذّمم: 
زه‌مکراو)! ته‌مه‌ش بهو مانایه‌ی که خراپه‌ی هیناوه‌ته سەر ASAT dS‏ 


خوی. 

زور ناخوشه که جگه له رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی جه‌سته‌یی و ریگرییه‌کان 
له بلاوکردنهوه‌ی په‌یامه‌که‌ی سزادان و سووکایه‌تی» پاشان به‌رده‌وام 
جنیوت tp‏ دەدەن» هیشتا 5§ بتوانیت به‌رگه بگریت و هه‌موو فشاره‌کان 
تیه ٍنیت! هوکارتکی جگه له هاوکاربی خوایی» شیوازی هه لسوکه‌وت 
و تیروانینی په‌یامبه‌ر (دروودی خوای له‌سهر بیت) بووء ثه‌مه به‌کیکه له 
نموونه‌کان که مرۆف ده‌روونی اسووده ده‌بیت KGS‏ ناو و ناتوره‌یه‌ک 
لەسەر خوی لابدات و خوی بهو شیوهیه Citing‏ که ههیه. 

945 له وه‌لامی ثه‌و جنبو و ناتزره‌یه‌دا به هاوه‌لانی خوّی ده‌فه‌رموو: 


«ألا تعجبون كيف یصرف الله عني شتم قریسش ولعنهم! یشتمون 


۳. 


9 د. جەعفەر عومەر 5 - aan pias He‏ 
«lode‏ ویلعنون lode‏ وأنا محمد: تایا سه‌رتان سووړ نامیتیت که 


چون خوای گه‌وره جنیو و نه‌فره‌تی قوره‌یشی له‌سهر لا داوم! ثه‌وان 


جنیو و نه‌فرین له زه‌مکراو ده‌ده‌ن» منیش سوپاسکراوم!» 
ya Sai‏ هه‌موو تاوا بير بکه‌ینهوه, که‌واته چۆن له فشاره‌کان 


رزگارمان نابێت؟! همه تروپکی رزگاربوونه له فشاری ده‌روونی 
(گورینی باوه‌ره‌کانمان له ژیاندا). 


کونایی! 


فشاره‌کان هه‌رگیز کوتاییان ob‏ چاره‌سهر و کونترولی 
فشاره‌کانيش هه‌رگیز کوتاییان نایهت! 
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بای‌گرافیی نووسهر 


جه‌عفه‌ر عومه‌ر ئەحمەد 

پزیشکی پسپوری نه‌خق‌شییه ده‌روونییه‌کان. 

به‌کالور یوس له پزیشکی و نه‌شته‌رگه‌ریی گشتی. 

دکتورا له پزیشکی دهروونی. 

ده‌سته‌ی دامه‌زرننه‌ری نوری لىدەر بق پنگه‌یاندنی سهر کردد. 

ده‌سته‌ی دامه‌زرینه‌ری ریتکخراوی که‌یساین بق تونژینهوه‌ی 
زانستی. 

خاوه‌نی ھاوبەش لەگەل دامه‌زراوه‌ی (تره‌ینین ثه‌کادیمی 
بق راهینان و راویژکردن) بق پرزگرامی «به‌هره‌ی مندالان» بق 
9543 $999( مندالان و پړۆگرامی «نه‌وجه‌وانی پنشهنگ » بق 
په‌روه‌رده‌ی نه‌وجه‌وانان. 

وانه‌بیژ له په‌یمانگای ته‌کنیکیی سلیمانی و چه‌مچه‌مال. 


خاوه‌نی نهم پاکیجانه‌ی راهینان و فیّرکردنه: 

- خولی بهه‌ماکانی په‌روه‌رده )10 سه‌عات). Gs‏ داییاب و 
پەروەردەكاران. ۰ 

- كۆرسى تیگه‌یشتن و چۆنييەتيى مامەڵهە لەگەل نه‌وجه‌وان» 
Jo)‏ سه‌عات) بق دایباب. )+£ سه‌عات) jo‏ پسپورانی بواری 


ده‌روونناسی و کومه‌لناسی. 


TV 


- کورسی ناسینه‌وه‌ی نه‌خقشیی ده‌روونی VO)‏ سه‌عات). تایبه‌ت به 


پزیشکان, په‌رستاران. تویژه‌ران و چاره‌سهرکارانی ده‌روونی و 
کومه‌لایه‌تی. 

وورکشوپی JG DIS‏ فشاره‌کان A)‏ سه‌عات)» بق ته‌مه‌نی سه‌روو 
۸ سال. 

وزرکشوپی کزنترولی تووره‌یی )£ سه‌عات)» بق ته‌مه‌نی سه‌روو 
۸ سال. 

وورکشوپی بنیاتنانی متمانه‌به‌خویوون لای Sade‏ )£ سه‌عات)» بق 
دایبابی مندالان. 

خولی سایکولز‌جیای نەخۆش و چونییه‌تیی مامه‌له لەگەل نەخۆش 
)0 سه‌عات)؛ بو پزیشکان. په‌رستاران و تونژه‌رانی دەرووتى ی 
کومه لایه‌تی. 

كۆرسى سر کرده و سه‌رکردایه‌تیی دامه‌زراوه (۱۰ سه‌عات). بق 
ئەندامانى ریکضراو و دامه‌زراوه‌کان و چالاکانی کومه‌لی مەدەنى. 


په‌رنووکه چاپكراوە‌كانى نووسەر: 
نەخۆشى دەروونى: به شيت بانگیان مه‌که, له ثازاریان تیبگه. 
دایبابی سه‌رکرده: بنه‌ما سه‌ره‌کییه‌کانی پەروەردهی مندال. 
که‌شه‌پندانی خود: ریبه‌ریکی کرداری بق سه‌رکه‌وتن له ژیاندا. 
هه‌لبژاردنی کولیژ: رینیشانده‌ریکی تایبه‌ته به خویندکارانی 
دهرچوی پزلی rant‏ ناماده‌یسی. 

ده‌رووندروستی له ئیسلامدا: رننماییه‌کانی ثاینی ئیسلام بق 
ددرووندروسنی تاکی مسولمان. 


TA 


چاره‌سه‌ر و کزنترولکردنی فشاره‌کان؛ پیریس تیید نەک زیاده ؛ داوکارییه نەک 
پیشنیاز» واقیعییه Jha SG‏ هه‌ولدانه نەک ئاواتخواستن. سه,رکه‌وتنه نەک 
شکست. به‌هیزییه SG‏ لاوازی. گه شه‌کردنه نهک سستبوون. به‌رده‌وامییه نەک 


وه‌ستان» دروستییه نەک نه حوشی » ۰ 


هه‌موو مروفیکی پنگه‌یشتوو. سوود له SiS‏ وه‌رده‌گریت. و بق خه‌لکی به 
گشتی توسراوه نهک ته‌نها بو تویژیکی تایبه‌ت» هه‌موو خاوه‌ن پیش و 
پیسپورییه ک پئویستییه‌تی ۰ خوټنده وار و نه خوننده‌وان» ھەر SiS‏ که 
گەيشتۆتە Gud‏ پیگه‌یشتوویی و قوناغی نه‌وجه‌وانی تیّپه‌راندووه! مندالان و 
نه‌وجه‌وانان ناتوانن سود لهم GUS‏ وه‌ربگرن چونکه ثه‌وان خاوه‌نی توانا و 


لنهاتویی جیاوازن و پټویسته به شټوازی تر OLE‏ بنوسریّت و ela,‏ بکرین! 


Ae ۰+‏ دینار 
15801:9789922-686-64-6 


07501269689 
a 07511408868 


hakem1423@yahoo.com 
2 renwen2009@yahoo.com 
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